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1 UVOD 
Redna, primerno prilagojena ter primerno intenzivna telesna aktivnost je dandanes eden 
najpomembnejših dejavnikov zdravega načina življenja, saj ima izjemno pozitiven vpliv 
na človekov organizem. Zato naj bi bila zmerna telesna aktivnost tudi v nosečnosti del 
vsakdanjika bodoče matere, če seveda le-ta nima zdravstvenih problemov oziroma 
kakršnih koli zapletov v zvezi z nosečnostjo. Telesna aktivnost med nosečnostjo sprva 
zelo ugodno vpliva na zdravje nosečnice in razvijajoči se plod, hkrati pa se je izkazala 
tudi kot za izjemno učinkvito pripravo na porod (Videmšek in sod., 2015). 
Pretežno sedeči način življenja, telesna nedejavnost in nepravilna prehrana, danes 
vodijo k pojavu več dejavnikom tveganja v nosečnosti, kot so na primer prekomerno 
pridobivanje telesne teže, nosečnostna sladkorna bolezen in nosečnostna hipertenzija. 
Različne raziskave kažejo, da telesna aktivnost med nosečnostjo zmanjšuje pojav 
dejavnikov tveganja, s čimer zmanjšuje tudi tveganje za slabo zdravje nosečnice in 
ploda. Telesna aktivnost ugodno vpliva na imunski sistem in psihično počutje nosečnice 
(Blenkuš in sod., 2015). 
Zaradi vseh fizioloških sprememb, ki se začnejo dogajati v telesu med nosečnostjo, so 
nosečnice najbolj občutljiva skupina žensk. Velike hormonske in telesne spremembe se 
v telesu nosečnice začnejo dogajati že v prvem trimesečju nosečnosti. V drugi polovici 
nosečnosti začnejo slabeti trebušne mišice zaradi teže ploda, kar se čuti kot pritisk in 
bolečina vzdolž hrbtenice, ki je ravno v tem času najbolj obremenjena. Mišice 
medeničnega dna so zaradi teže maternice najbolj obremenjene med nosečnostjo in med 
porodom. Ravno z zmerno telesno aktivnostjo in s poudarkom na treningu mišic 
medeničnega dna, nosečnica krepi mišice, ki so med nosečnostjo in porodom 
preobremenjene. Čim bolje je nosečnica telesno pripravljena, tem bolje se počuti in na 
tak način si lahko hitro povrne postavo, ki jo je imela pred zanositvijo (Komel in sod., 
2008). 
Ženske, ki bodo postale matere, se morajo zavedati, da izvajanje telesne aktivnosti med 
nosečnostjo ni modna muha, temveč je medicinsko in psihološko obogatena priprava za 
nosečo žensko in otroka, ki raste ter se razvija v njej. Poudarek priprave na porod je 
torej na telesni aktivnosti. Vendar na žalost vsak neutemeljen strah pred splavom ali 
prezgodnjimi popadki marsikatero nosečnico odvrača od rednega gibanja med 
nosečnostjo (Primožič in Marin, 2010). 
V primeru, da je nosečnica zdrava in če poteka nosečnost brez kakršnihkoli težav, 
skoraj ni razloga za izogibanje telesni aktivnosti. Tako telesno kot tudi psihično dobro 
pripravljena nosečnica lažje prenaša nosečnost, je bolje pripravljena na sam porod in si 
po njem tudi hitreje opomore. Primerna telesna dejavnost v kombinaciji z zdravo 
prehrano pozitivno vpliva na rast in razvoj ploda, pripomore k boljšemu zdravju ter 
lažjemu porodu in k hitrejši pridobitvi telesne kondicije po samem porodu (Mlakar in 
sod., 2011). 
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2 TEORETIČNA IZHODIŠČA 
2.1 Telesna aktivnost 
Telesna aktivnost je vsaka aktivnost, ki jo lahko izvajamo in z njo izboljšamo ali 
ohranjamo svojo telesno pripravljenost, kot tudi zdravje na splošno (Wright, 2016). 
Telesna aktivnost vključuje (Melzer in sod., 2010): 
 vsakodnevne aktivnosti − na primer hojo v službo, opravljanje gospodinjskih 
del, vrtnarjenje, itd. 
 
 rekreacijske aktivnosti − na primer ples ali hojo za rekreacijo. 
 
 šport – na primer vadbe v telovadnici ali druge vadbe, plavanje, tenis, itd. 
Redna telesna aktivnosti je povezana z izboljšanjem fizioloških, psiholoških in 
presnovnih parametrov in z zmanjšanjem tveganja obolevnosti in smrtnosti zaradi 
bolezni, kot so bolezni srca in ožilja, hipertenzija, sladkorna bolezen, debelost, 
osteoporoza, sarkopenija, kognitivne motnje in nekatere oblike raka (Melzer in sod., 
2010). 
2.2 Fiziološke spremembe med nosečnostjo 
Nosečnice spadajo med najranljivejše skupine žensk, kar se tiče fizioloških sprememb 
telesa. Že v prvih treh mesecih nosečnosti se v telesu začnejo mnoge telesne in 
hormonske spremembe. V drugi polovici nosečnosti teža dojenčka oslabi trebušne 
mišice, kar se navadno čuti kot pritisk oziroma kot bolečino vzdolž celotne hrbtenice, ki 
je ravno v tem času najbolj obremenjena. Teža maternice med nosečnostjo pritiska tudi 
na mišice medeničnega dna, ki so še najbolj obremenjene med porodom (Komel in sod., 
2008). 
2.2.1 Mišično skeletni sistem 
Med eno od najbolj hitro opaznih sprememb v nosečnosti štejemo preoblikovanje 
trebuha. Zaradi povečane teže trebuha in prsi se težišče telesa pri ženski pomakne 
nekoliko naprej. Rastoča maternica, ki se v nosečnosti poveča do 20-krat, povzroči 
spust medeničnega dna za nekaj centimetrov, kar ima za posledico še dodatno 
obremenitev že tako obremenjenih mišic medeničnega dna in spremembe v legi 
nekaterih notranjih organov, kar vpliva na njihovo delovanje. Telesna teža nosečnice se 
zelo poveča v zadnjem trimesečju. Posledica tega so večja sila pri premagovanju lastne 
teže, večja obremenitev sklepov, spremembe v težišču telesa in težave v zvezi s 
povečanjem trebuha. Med nosečnostjo prihaja tudi do hormonskih sprememb, kar 
povzroči, da postanejo vezi prožnejše. Ta hormonska sprememba omogoča medenici, da 
se med porodom lažje razširi, hkrati pa se povečuje nevarnost pojava poškodb (zvinov, 
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izpahov in podobno), zaradi večje elastičnosti ligamentov in vezivnega tkiva, se pravi 
zaradi večje gibljivosti sklepov ter pomanjkanja običajne podpore vezi. Med 
nosečnostjo pride med drugim tudi do bolečin v spodnjem delu hrbta zaradi 
spremenjenega težišča telesa, ker so ravno v času nosečnosti te mišice bolj 
obremenjene. Tudi sposobnost trebušnih mišic se med nosečnostjo bistveno zmanjša, 
zato nosečnice veliko težje izvajajo gibe, pri katerih je v ospredju dvigovanje trupa 
(Podlesnik in sod., 2010). 
2.2.2 Metabolizem 
Med nosečnostjo pride do povečanja potreb po dodatnih energetskih gorivih, saj mora 
nosečnica poleg svojih, zadovoljiti tudi energijske potrebe ploda. Pri dve trimesečji 
potrebuje dodatnih 150 kalorij na dan, v zadnjem trimesečju pa dodatnih 300 kalorij na 
dan. V času nosečnosti se spremeni tudi uravnavanje glukoze v krvi, ki je eno od 
glavnih goriv v našem telesu. Plod je v celoti odvisen od glukoze iz krvi nosečnice, zato 
je uravnavanje njene ravni zelo pomembno. Ključno vlogo ima pri tem hormon inzulin. 
Če ta v nosečnosti ne uravnava pravilno količine glukoze v krvi, se lahko pojavi 
nosečnostna sladkorna bolezen. Pri povečanju metabolizma med nosečnostjo se poveča 
tudi stranski produkt, toplota. Metabolična aktivnost ploda zadržuje njegovo 
temperaturo za 0,5 do 1 stopinje Celzija nad ravnijo nosečnice. Nevarnost na tem 
področju predstavlja dvig temperature pri nosečnici, saj lahko posledično pride do 
življenjsko nevarnega pregretja ploda (Podlesnik in sod., 2010). 
2.2.3 Kardiovaskularni sistem 
Prva hemodinamična sprememba med nosečnostjo je dvig srčnega utripa tako v 
mirovanju kot tudi med aktivnostjo. Začne se med drugim in petim tednom nosečnosti 
in se nadaljuje tudi v tretjem trimesečju. V povprečju se srčni utrip v mirovanju dvigne 
za 8 utripov na minuto po osmem tednu in doseže povečanje za 16 utripov na minuto do 
konca nosečnosti. Učinek je manj očiten v ležečih ali bočnih položajih in bolj očiten pri 
sedenju. Mehanizem povečanega srčnega utripa še ni jasno opredeljen. Najverjetneje ga 
lahko pripišemo hormonu, imenovanemu horionski gonadotropin, ki se sprošča med 
nosečnostjo. Med desetim in dvajsetim tednom nosečnosti je opazno povečanje 
volumna krvi, ki poteka zaradi povečanja plazme in eritrocitov. To pomeni povečanje 
količine krvi za približno 1500 ml, od katerih je 1000 ml volumen plazme, 500 ml pa je 
eritrocitov. Krvni tlak se v normalni nosečnosti ne poveča. Dejstvo je, da sistolični tlak 
ostaja precej stabilen, medtem ko se diastolični tlak zniža do 15 mmHg sredi nosečnosti, 
tako da je znižanje krvnega tlaka med nosečnostjo posledica fiziološkega pojava 
(Melzer in sod., 2010). 
2.3 Vplivi telesne aktivnosti na nosečnico in plod 
Veliko število ljudi je še vedno mnenja, da telesna aktivnost lahko škoduje materi in 
plodu, predvsem v drugi polovici nosečnosti. Vendar obstajajo raziskave, kjer so 
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ugotovili, da je telesna aktivnost skupaj z zdravo prehrano koristna v nosečnosti, saj 
olajša samo nosečnost in porod, lahko pa celo prepreči nastanek zapletov. Samo dejstvo, 
da je ženska noseča, običajno ne pomeni, da bi morala prenehati s telesno aktivnostjo. 
Prav tako pa ne pomeni, da ne more začeti s telesno aktivnostjo. Za večino žensk je 
pomembno, da so med nosečnostjo redno telesno aktivne, saj je to del zdravega 
življenja. V večini primerov je zmerna telesna aktivnost med nosečnostjo varna in ima 
koristi za žensko ter njen plod (Wright, 2016). 
Znano je, da se med izvajanjem telesne aktivnosti izločajo posebni hormoniv možganih, 
na primer serotonin, dopamin in endorfini, ki pomagajo pri zmanjševanju nihanja v 
razpoloženju, zmanjšujejo stres in vzbujajo pozitivne občutke. Ko se telo ženske v 
nosečnosti hitro in dramatično spreminja, lahko le redna aktivnostnudi potreben občutek 
nadzora nad lastno telesno podobo. Raziskave kažejo, da zdravo telo vliva več 
življenjske moči, s katero se ženska lažje prebije skozi dolge in boleče ure poroda, 
hkrati pa pripomore k hitremu okrevanju po njem (Abramsky in sod., 2006). 
Vpliv telesne aktivnosti na nosečnico je bil predmet številnih raziskav. Te kažejo, da 
ima zmerna telesna aktivnost med nosečnostjo presenetljivo pozitiven vpliv na potek 
nosečnosti in ne povzroča dodatnih zdravstvenih težav. Zahvaljujoč telesni aktivnosti 
ženske boljše prenašajo fizične napore med nosečnostjo. Izboljšanje presnove povzroča 
manjše pridobivanje telesne mase in posledično manj debelosti, manjši pojav strij in 
krčnih žil. Pozitivno vpliva tudi na psihično počutje žensk, zmanjša strah pred porodom 
in pogosto prispeva k njihovi odločitvi, da se pri izbiri metod za lajšanje bolečin pri 
porodu ne odločijo za farmakološko analgezijo. Statistike kažejo, da pride pri ženskah, 
ki se redno ukvarjajo s telesno aktivnostjo pred zanositvijo in med nosečnostjo, do 
hitrejše dilatacije materničnega vratu ter hkrati občutijo manj boleče maternične krče. 
Tudi bivanje v bolnišnici je po porodu pri teh ženskah krajše, stopnja umrljivosti mater 
je nižja kot v splošni populaciji žensk in simptomi sladkorne bolezni so manj pogosti. 
Te ženske po porodu zopet hitro vzpostavijo telesno in duševno ravnovesje. Poleg tega 
se zaradi boljše prekrvavitve prsi dojenje začne prej in tudi traja dlje. Raziskave so 
potrdile, da je pri aktivnih ženskah manj verjetno, da trpijo zaradi izčrpanosti med 
porodom in imajo manjšo verjetnost za epiziotomijo, pojav nenormalnih srčnih ritmov 
in za posege, kot so porod s kleščami ali carski rez (Makara-Studzinska in sod., 2013). 
Združenje certificiranih fizioterapevtov za zdravje žensk (angl. Association of 
Chartered Physiotherapists in Women’s Health – ACPWH) ter mnogo drugih 
strokovnjakov iz tega področja, navaja koristi telesne aktivnosti za nosečnice, kot so: 
(Primožič in Marin, 2010; Videmšek in sod., 2015) 
 vzdrževanje telesne pripravljenosti (boljše delovanje srca, močnejše dihalne 
mišice, boljše prezračevanje pljuč in njihova večja prepustnost za kisik); 
 nadzorovano in upočasnjeno naraščanje telesne teže;  
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 zmanjšanje nosečniških težav (bolečine v medeničnem obroču ali ledvenem in 
križnem delu hrbtenice, krčne žile, čezmeren razmik trebušnih mišic, krči v 
nogah, otekanje, tesnoba, nespečnost);  
 izboljšanje telesne drže, ravnotežja in koordinacije gibanja; 
 prožnejše in močnejše mišice, zlasti tiste, ki neposredno sodelujejo pri porodu 
(mišice medeničnega dna, trebušne mišice in mišice ob hrbtenici), bolj gibljivi 
sklepi in močnejše kosti;  
 izboljšanje krvnega obtoka, znižanje diastoličnega krvnega tlaka ter širše in bolj 
razvejane krvne žile;  
 večja količina krvi, hemoglobina, dihalnih encimov in večja dihalna moč celic; 
 vzpostavljanje pozitivnega odnosa do telesa in razvijanje zdravega življenjskega 
sloga;  
 izboljšan nevrološki razvoj otroka;  
 boljša rast posteljice in boljša rast ploda;  
 manj možnih težav med porodom (krajši čas poroda, manjkrat potreben carski 
rez); 
 hitrejše okrevanje po porodu; 
 telesna dejavnost nevtralizira neugodno delovanje nekaterih snovi, ki nastajajo 
zaradi stresa; 
 povečano izločanje nekaterih hormonov, ki spodbujajo intenzivno razgrajevanje 
telesnih maščob; 
 trdnejši spanec; 
 boljša zbranost in pomnjenje; 
 boljši videz; 
 nosečnica se nauči sprostiti in obvladati skupine svojih mišic. 
Med telesno aktivnost se štejejo tudi vaje za sprostitev ter dihalne vaje. Te učinkovito 
vplivajo na sproščanje telesne in duševne napetosti ter povečujejo dotok krvi v placento. 
Poleg tega pa je lahko izvajanje vaj za sprostitev in dihalnih vaj v veliko pomoč 
nosečnici pri pravilnem dihanju in prenašanju bolečin, ki jih povzročajo popadki med 
porodom, kar bistveno pripomore k lažjemu porodu (Komel in sod., 2008). 
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Hall in Kaufmann (cit. po Melzer in sod., 2010) sta preučevala 845 nosečnic, ki so bile 
vključene v vadbene programe, oblikovane posebej za nosečnice. Poročali so, da je bila 
v skupini, kjer so ženske zaključile 64 vadb med nosečnostjo incidenca za porod s 
carskim rezom 6,7 %, v primerjavi z 28,1 % v skupini, kjer ženske niso bile telesno 
aktivne. Druge raziskave kažejo tudi, da se je pri ženskah, ki so bile aktivne celoten čas 
nosečnosti, pojavila izboljšana rast ploda. Telesna aktivnost med nosečnostjo lahko 
izboljša funkcionalno zmogljivost posteljice, obtok in izmenjavo plinov, kar povečuje 
oskrbo ploda s hranili in splošno rast ploda. Clapp in sodelavci (cit. po Melzer in sod., 
2010) so z raziskavo ugotovili, da so imele tiste ženske, ki so bile telesno aktivne že 
pred nosečnostjo in nato tudi med samo nosečnostjo, manjšo incidenco za porod s 
carskim rezom ter manj akutnih dihalnih stisk ploda med porodom. Erdélyi in sodelavci 
(cit. po Melzer in sod., 2010) poročajo, da je bila pogostost poroda s carskim rezom 
med 172 madžarskimi športnicami za skoraj 50 % nižja kot v skupini, kjer so bile 
nosečnice, ki niso športnice (Melzer in sod., 2010). 
Obstajajo dokazi, da telesna aktivnost med nosečnostjo ugodno vpliva na duševno in 
fizično zdravje matere in ploda, z nizko možnostjo poškodbe ploda. Raziskave so 
pokazale, da telesna aktivnost med nosečnostjo koristi tudi pri pojavu depresije pri 
materi, saj je pri ženskah nosečnostno obdobje in poporodno obdobje še posebej 
ranljivo obdobje za nastanek depresije. Zavedati se je treba, da poporodna depresija 
negativno vpliva na zdravje matere in njeno vedenje, na otrokov izid, na interakcije med 
materjo in dojenčkom ter na duševno zdravje očeta (Physical activity during pregnancy 
and postpartum depressive symptoms). Z redno telesno aktivnostjo pride v telesu do 
sproščanja hormona serotonina, tako imenovanega hormona sreče, ki pripomore k 
zniževanju nevarnosti za razvoj depresivnosti ter hkrati dviguje motivacijo za telesne in 
duševne napore (Primožič in Marin, 2010). 
Redna telesna aktivnost med nosečnostjo ne prispeva le k izboljšanju lokomotornega 
sistema, ampak izboljšuje tudi delovanje večine telesnih sistemov, pripravi telo na 
sprejem novega člana, zmanjšuje stres in podaljša mladosten in zdrav videz. 
Najpomembneje je, da izbrana vrsta telesne aktivnosti zagotovi ženski, ki se je zanjo 
odločila, tako užitek kot tudi korist od izvajanja le-te. Nobenega dvoma ni, da je 
individualno prilagojena telesna aktivnost med nosečnostjo bistvenega pomena. Po 
raziskavah različnih avtorjev telesna aktivnost prinaša številne prednosti tako za žensko 
kot tudi za otroka, zato bi bilo treba nosečnice spodbujati k izvajanju telesne aktivnosti, 
če za to ni kontraindikacij. Med nosečnostjo je pomembno, da ženska poskrbi za lasten 
organizem in za svojo fizično kondicijo relativno zgodaj (Makara-Studzinska in sod., 
2013). 
Obstaja veliko koristi, povezanih s telesno aktivnostjo med nosečnostjo. Pomembno je, 
da, če je to mogoče, nosečnice nadzoruje usposobljen inštruktor in da so osebni 
zdravniki nosečnic vedno obveščeni o ravni in stopnji telesne aktivnosti med 
nosečnostjo. Na splošno pa velja, da trud vedno žanje nagrado (Nutrition Australia, n.d). 
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2.4 Oblike telesne aktivnosti med nosečnostjo 
V prvem trimesečju je pri normalni nosečnosti priporočljivo začeti z dihalnimi vajami, 
sproščanjem, vajami za držo in vajami za krepitev mišic medeničnega dna. V drugem 
trimesečju je priporočljivo izvajati vaje v pokončnem položaju. Pomembno je, da se od 
začetka petega meseca nosečnosti ležeči položaj ne uporablja, ker pride pri tem do 
pritiska maternice na veno cavo in posledično do nenadne izgube zavesti (Makara-
Studzinska in sod., 2013). 
Med nosečnostjo se v glavnem izvajajo naslednje vrste vadbe oziroma aktivnosti 
(Makara-Studzinska in sod., 2013; Primožič in Marin, 2010): 
 dihalne vaje (vaje globokega preponskega in prsnega dihanja), 
 splošne vaje za oblikovanje telesa, 
 vaje za krepitev mišic medeničnega dna, 
 vaje za krepitev trebušnih mišic, 
 vaje za pravilno držo telesa, 
 vaje za sprostitev, 
 učenje pravilne biomehanike − dnevna opravila, spremembe položajev telesa 
itd., 
 ohranjanje ali pridobivanje kardiovaskularne in respiratorne kondicije, 
 ohranjanje gibljivosti sklepov in razteznosti mišic, 
 masaža za izboljšanje elastičnosti presredka ter vaje za krepitev mišic 
medeničnega dna. 
2.4.1 Aerobna vadba, vadba za moč in vaje za krepitev mišic medeničnega dna 
Ženske bi morale med nosečnostjo izvajati mešanico aerobne vadbe ter vadbo za 
krepitev mišic. Aerobna vadba je vsaka vadba, pri kateri najbolj delujejo srce in pljuča. 
To so na primer hitra hoja, tek, plavanje ali ples. Nekatere običajne aktivnosti, ki so del 
dnevne rutine (vsakodnevne aktivnosti), prav tako lahko uvrstimo med aerobne 
aktivnosti. To so na primer precej težka gospodinjska dela, hoja po stopnicah ali 
vrtnarjenje, ki povzročajo rahlo zadihanost in potenje (Wright, 2016). 
Z izvajanjem aerobne vadbe se vitalnim organom matere, posteljici in preko nje tudi 
otroku dovaja kisik. Z njo ravno tako vzdržujemo mišično moč, izboljšamo kondicijo, 
vzdržuje se elastičnost vezivnega tkiva, velik vpliv se kaže tudi pri urejenosti krvnega 
pritiska, ravni holesterola in serumskih maščob v krvi (Primožič in Marin, 2010). 
Vadba za krepitev mišic ali vadba za moč pa lahko vključuje hojo po stopnicah, hojo 
navkreber, dvigovanje ali prevažanje stvari, jogo ali podobne vaje proti uporu, pri 
katerih sodelujejo vse glavne mišične skupine (Wright, 2016). 
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V nosečnosti se priporoča vadba za moč z lastno težo, ki pa jo je zaradi pravilnosti 
gibanja treba izvajati pod nadzorom strokovnjaka. Z napredovanjem nosečnosti se 
svetuje, da se breme in količina ponovitev zmanjšujeta. Priporočljiva je vadba s 
pripomočki, kot so elastični trakovi in proste ročke, vendar mora biti nosečnica pazljiva 
pri njihovi uporabi, da ne pride do poškodb. Vadba za moč je nujna tudi zaradi 
ohranjanja pravilne drže telesa, ravnotežja in gibljivosti (Blenkuš in sod., 2015). 
Poleg naštetih dveh skupin vadbe so med nosečnostjo pomembne tudi vaje za krepitev 
mišic medeničnega dna, katerih izvajanje se svetuje pri vseh nosečnicah.Vaje pomagajo 
okrepiti mišice medeničnega dna, ki so v času nosečnosti in še posebno med porodom 
pod velikim pritiskom (Wright, 2016). 
Mišice medeničnega dna so v medenici, v obliki osmice obkrožajo sečnico, nožnico in 
danko ter služijo kot opora maternici in notranjim organom (slika 1). Mišice so ves čas 
rahlo napete in na tak način zadržujejo urin in blato ter izboljšajo spolno doživljanje 
ženske in njenega partnerja. V nosečnosti se te mišice skupaj z maternico, ki jo tudi 
podpirajo, hitro raztezajo in slabijo zaradi pritiska teže otroka, ki iz meseca v mesec 
narašča. Vaje za krepitev mišic medeničnega dna, bolj znane kot Keglove vaje, 
pomagajo pri oblikovanju ustrezne napetosti teh izredno delovnih mišic. Samo ustrezno 
čvrsto medenično dno lahko podpira težo rastočega otroka in med porodom, s 
kontrolirano sprostitvijo pomaga pri potiskanju otroka skozi porodni kanal. Vzdrževanje 
ustrezne napetosti teh mišic pripomore tudi k njihovemu hitrejšemu okrevanju po 
porodu (Abramsky in sod., 2006; Primožič in Marin, 2010). 
 
Slika 1: Prikaz položaja mišic medeničnega dna (Abramsky in sod., 2006) 
Kot je treba izvajati vaje za vse telo ter vaje za krepitev mišic medeničnega dna, je treba 
izvajati tudi vaje za krepitev trebušnih mišic, ki so poleg ostalih mišic v veliko pomoč 
pri zdravi nosečnosti in porodu.Od rebrnega loka pa vse do medenice poteka več skupin 
trebušnih mišic. Če so mišice močne, pomagajo vzdrževati pravilno telesno držo, med 
porodom pa pomagajo mišicam medeničnega dna potiskati otroka vzdolž porodnega 
kanala (Abramsky in sod., 2006). 
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2.5 Najprimernejše vrste telesne aktivnosti med nosečnostjo 
2.5.1 Hoja 
Hoja je najbolj naravna in varna oblika telesne aktivnosti in je na voljo vsakomur. 
Pogostokrat je podcenjena, vendar sprehod na svežem zraku zelo pozitivno vpliva na 
nosečnice. Tudi tiste ženske, ki niso bile pred nosečnostjo nič ali le redko aktivne, lahko 
med nosečnostjo začnejo kot telesno aktivnost najprej izvajati redno hojo. Vse bolj 
priljubljena oblika hoje je nordijska hoja. Ta tehnika je priporočljiva za nosečnice, ker 
je kombinacija hoje s tehniko teka na smučeh. Uporaba palic stabilizira držo in 
razbremeni pritisk. Ker se vadba izvaja na prostem, je posledica tega tudi boljša 
oksigenacija organizma. Nordijska hoja krepi mišice bodočih mamic (Makara-
Studzinska in sod., 2013). 
2.5.2 Tek 
Zaradi vseh sprememb, ki se dogajajo v telesu, je nosečnica bolj izpostavljena 
poškodbam, zato ne sme teči sama. Bistvena je dobra obutev, odsvetuje se tek po asfaltu 
in ostalih trdih podlagah. Pri teku se lahko uporablja elastičen pas, ki podpira trebuh in 
razbremeni spodnji del hrbta. Nosečnica, ki izvaja to aktivnost naj prilagaja njeno 
intenzivnost glede na lastno počutje. V tretjem trimesečju je tek odsvetovan, kot 
njegovo alternativo se priporoča hojo (Blenkuš in sod., 2015). 
2.5.3 Kolesarjenje 
Najbolj je priporočljivo kolesarjenje na sobnem kolesu, ker nosečnica na tak način lažje 
premaguje silo teže in je hkrati zagotovljena tudi večja varnost. Sedež kolesa mora biti 
poravnan tako, da nosečnica sedi vzravnano, saj to zmanjša krivino v križnem delu 
hrbta ter s tem se razbremeni celotni spodnji del hrbta, ki je med nosečnostjo pod 
velikim pritiskom (Blenkuš in sod., 2015). 
2.5.4 Plavanje 
Pri plavanju pride do razbremenjenosti celotnega telesa, zato je ta aktivnost primerna 
tudi za nosečnice z večplodno nosečnostjo in prekomerno težke nosečnice. Voda 
blagodejno vpliva na telo, lajša bolečine, sprošča mišice in nosečnica je varna pred 
poškodbami. Glavni cilj vadbe v bazenu med nosečnostjo je zmanjšanje pritiska na 
sklepe med gibanjem in zmanjšanje bolečin med gibanjem kot tudi pridobivanje 
notranjega miru. Pozornost je treba nameniti edino temperaturi vode, ki mora biti med 
29 in 32 stopinjami Celzija, ter njeni higienski neoporečnosti. Najbolj priporočeni 
plavalni tehniki sta prsno in hrbtno plavanje. Prosto plavanje (kravl) in delfin nista 
priporočljiva zaradi morebitnega pojava oteženega dihanja (Blenkuš in sod., 2015). 
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2.5.5 Aerobika 
Pri aerobiki lahko hitro pride do poškodb vezi in sklepov ali do pregretja, zato je to 
telesno aktivnost treba nosečnicam prilagoditi. Najboljše je, da se nosečnica udeleži 
programa, ki je namenjen izrecno nosečnicam in poteka pod strokovnim vodstvom 
(Blenkuš in sod., 2015). 
2.5.6 Joga 
Izvajanje joge pripomore k umiritvi in poznavanju lastnega telesa ter izboljšuje 
koncentracijo. Dobro deluje tako na telesno kot tudi duševno stanje nosečnice. Svetuje 
se udejstvovanje vadbe joge, ki je prilagojena nosečnicam (Blenkuš in sod., 2015). 
2.5.7 Pilates 
Pilates je izjemno priporočljiv med nosečnostjo zaradi poudarka na vajah, ki krepijo 
mišice medeničnega dna in mišice, ki ohranjajo pravilno držo telesa. Poleg tega vadba 
pilatesa ohranja dobro telesno pripravljenost, ki je potrebna za porod. Sama vadba je 
osredotočena na krepitev mišic, ki stabilizirajo trup, zato tudi ohranja in izboljšuje 
ravnotežni položaj nosečnice (Blenkuš in sod., 2015). 
2.5.8 Fitnes 
Vadba v fitnesu je primerna zaradi možnosti dobre kontrole nosečnice nad svojim 
telesom. Nujno pa jo je treba izvajati pod nadzorom strokovnjaka. Potrebna je uporaba 
pravilnih metod, to so manjša bremena in z njimi (ob dobrem počutju nosečnice) 
nekoliko večje število ponovitev, med katerimi morajo biti dovolj dolgi odmori. Pred in 
med izvajanjem vaj z utežmi je pomembno, da nosečnica zaradi povečanega pritisk v 
trebušni votlini pravilno napne mišice medeničnega dna in stabilizatorje trupa (Blenkuš 
in sod., 2015). 
2.6 Ogrevanje in ohlajanje 
Ti dve fazi sta pomembni na začetku in na koncu vsake aktivnosti, saj preprečujeta 
bolečine mišic in njihovo okorelost. Vsaka ženska, ki se odloči za izvajanje določene 
aktivnosti, mora poskrbeti, da so pri vsaki vadbi vključene tudi kratke vaje (5 do 15 
minut) za ogrevanje in ohlajanje. Najboljši tehnika za ogrevanje in ohlajanje telesa sta 
nizko intenzivni tek na mestu ali kolesarjenje na sobnem kolesu. Temu naj bi sledilo 
počasno in previdno raztezanje. Učinkovito ohlajanje zajema vaje za raztezanje vsake 
skupine mišic posebej. Priporočljivo je v ohlajanje vključiti tudi vaje za sproščanje ter 
dihalne vaje (Abramsky in sod., 2006). 
2.7 Sproščanje 
Ko je človek telesno in čustveno na vrhuncu, so v to aktivno vključeni vsi organi telesa: 
dihala, srce in ožilje, živčevje, prebavila, hormoni in seveda rodila. Dejstvo, da je 
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ženska noseča, je lahko precej zaskrbljujoče. Morda med nosečnostjo občuti 
nepričakovane glavobole, bolečine v trebuhu in mišicah. Telo ji želi na ta način 
sporočiti, da so njene mišice prenapete. Če si bo ženska ob pojavu teh znakov vzela 
malo časa in poskušala bolje spoznati svoje telo, bo hitro zmožna zmanjšati dnevni stres 
in si zagotoviti najboljše okolje za rast in razvoj svojega otroka (Abramsky in sod., 
2006). 
Tehnike sproščanja pomagajo ženskam, da med nosečnostjo ostanejo zdrave, lažje se 
soočijo s porodom in se veselijo otroka po rojstvu. Vaje za sproščanje so najboljše 
sredstvo proti telesni in duševni napetosti. Povečujejo dotok krvi v posteljico, hkrati pa 
so v veliko pomoč pri pravilnem dihanju in posledično prenašanju popadkov med 
porodom, kar bistveno pripomore k lažjemu porodu (Komel in sod., 2008). 
2.8 Dihanje 
Z dihanjem dovajamo kisik v vsako celico organizma. Potreba organizma po kisiku ni 
vedno enaka. Čim več energije trošimo, tem več potrebujemo kisika. Med nosečnostjo 
je povečana potreba po kisiku fiziološkega izvora zaradi povečane telesne teže in 
presnove, vedno več kisika pa poleg matere potrebuje tudi otrok. Osnova za pravilno 
dihanje je popoln izdih. Šele kadar so pljuča popolnoma izpraznjena, se lahko temeljito 
napolnijo s svežim zrakom (Primožič in Marin, 2010). 
2.9 Intenzivnost in količina izvajanja telesne aktivnosti med 
nosečnostjo 
V preteklosti so priporočila za telesno aktivnost temeljila na kulturnih in tradicionalnih 
običajih namesto na znanstvenih dokazih. Leta 1950 je bilo svetovano opravljanje 
gospodinjskih opravil in hoja v dolžini 1,5 kilometra na dan. Leta 1985 je Ameriška 
akademija porodničarjev in ginekologov (ang. American College of Obstetricians and 
Gynecologist- ACOG) oblikovala eno od prvih priporočil za vadbo med nosečnostjo. 
Svetovala je, da intenzivnost vadbe ne sme povzročiti povečanja srčnega utripa nad 140 
utripov na minuto in da naporna vadba ne sme trajati več kot 15 minut na dan. Sedanja 
priporočila ACOG iz leta 2002, navajajo, da lahko nosečnice v odsotnosti zapletov 
oziroma težav varno izvajajo 30 minut zmerne telesne aktivnosti vse dni v tednu. 
Ženske, ki pred nosečnostjo niso bile telesno aktivne, naj začnejo s 15-minutno 
neprekinjeno vadbo trikrat na teden ter jo postopoma povečujejo do 30 minut vsaj 
štirikrat tedensko. Trenutne smernice ne omejujejo telesne aktivnosti na podlagi srčnega 
utripa in kažejo, da lahko rekreativne in vrhunske športnice ohranijo svoje dejavnosti, 
pod pogojem da se izogibajo kontaktnim športom in dolgotrajno ležeči dejavnosti. 
Presnovni odziv med vadbo v nosečnosti se nanaša na trajanje in intenzivnost vadbe. 
Raven glukoze v krvi nosečnic se zmanjšuje hitreje. To zmanjšanje povzroči 
hipoglikemijože po 40. minutah zmerne hoje ali aerobnevadbe. Vendar pa je uživanje 
zadostnih kalorij in omejevanje aktivnosti na manj kot 45 minut priporočljivo. Podatki 
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raziskav kažejo, da ženske zmanjšujejo intenzivnost in trajanje aktivnosti, ko nosečnost 
napreduje (Melzer in sod., 2010; Mudd in sod., 2009; Padovnik in sod., 2011). 
V času nosečnosti je treba izvajati zmerno intenzivno telesno aktivnost. To pomeni, da 
se občuti toploto, rahlo zadihanost in potenje. Najboljša tehnika, s katero preverimo ali 
je intenzivnost telesne aktivnosti primerna, je govorni test. To pomeni, da je med samo 
telesno aktivnostjo mogoče govoriti in se pogovarjati brez napora. Če je to mogoče, je 
intenzivnost telesne aktivnosti primerna. Če se med telesno aktivnostjo med 
govorjenjem pojavi zadihanost, obstaja verjetnost, da je intenzivnost telesne aktivnosti 
prevelika (Wright, 2016). 
Najbolje je, da telesno aktivne nosečnice sledijo konceptu FITT, ki predstavlja smernice 
za vadbo nosečnic (Blenkuš in sod., 2015): 
F (angl. frequency) – pomeni pogostost vadbe. Ameriške smernice priporočajo telesno 
aktivnost vsaj 3 do 4-krat tedensko, slovenska priporočila pa jo nosečnicam svetujejo 
vsak dan. 
I (angl. intensity) – pomeni intenzivnost vadbe. Priporočljivo je, da je intenzivnost 
vadbe v aerobnem območju 60−80 % maksimalne aerobne kapacitete (največja količina 
kisika, ki jo lahko organizem porabi v eni minuti). Odstotek maksimalne aerobne 
kapacitete predstavlja delež porabe kisika glede na maksimalno porabo. 
T (angl. time) – pomeni trajanje vadbe. Vadba oziroma aktivnost naj traja 30 minut, ob 
dobrem počutju lahko tudi več, pri čemer se, pred nosečnostjo nedejavnim nosečnicam 
priporoča, da v drugem trimesečju nosečnosti pričnejo s 15-minutno vadbo, nato pa jo 
vsak teden podaljšajo za 2 minuti, dokler ne pridejo do 30 minut. 
T (angl. type) – pomeni vrsto vadbe. Najbolj se priporoča izvajanje prilagojene vadbe za 
moč, predvsem z lastno težo ter nizko intenzivno in raznoliko aerobno vadbo, kot so 
hoja, plavanje, sobno kolo itd. 
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Slika 2: Prikaz območja priporočljivega srčnega utripa med izvajanjem telesne aktivnosti med 
nosečnostjo (Abramsky in sod., 2006) 
Za dober začetek, naj trening z aerobnimi vajami traja okoli 15 minut. Ko se nosečnica 
privadi na takšno vadbo, lahko zlahka začne podaljševali čas treninga v korakih po dve 
minuti, dokler ne doseže končnih 30 minut. Če je bila nosečnica telesno aktivna že pred 
nosečnostjo, pa pred 14. tednom nosečnosti ne sme povečevati intenzivnosti aktivnosti 
in števila ponovitev vaj. Najboljši čas, ko lahko prične podaljševati dolžino svojih 
treningov, je drugo trimesečje. To je čas, ko ima nosečnica dovolj energije. V tretjem 
trimesečju bo morda treba spet malce popustiti pri vadbi, ker se v tem obdobju 
nosečnica hitreje utrudi. Pomembno je, da zna ženska v času nosečnosti prisluhniti 
svojemu telesu ter zmanjša število treningov oziroma intenzivnost telesne aktivnosti, če 
je preutrujena (Abramsky in sod., 2006). 
Edino težavo za izvajanje telesne aktivnosti med nosečnostjo predstavlja to, da se 
ženske v tem obdobju hitreje utrudijo in niso dovolj močne za izvajanje telesne 
aktivnosti. Zato je pomembno, da ženske v tem obdobju izvajajo telesno aktivnost na 
tak način in v taki intenzivnosti, kot jo njihovo telo najbolje prenaša (Makara-
Studzinska in sod., 2013). 
2.10 Kdaj je telesna aktivnost med nosečnostjo odsvetovana 
Kljub pozitivnim učinkom telesne aktivnosti pa v določenih primerih ta vseeno ni 
primerna. Obstajajo absolutne in relativne kontraindikacije, ob pojavu katerih je 
nosečnici odsvetovano izvajanje telesne aktivnosti med nosečnostjo (Podlesnik in sod., 
2010). 
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Absolutne kontraindikacije (Mlakar in sod., 2011): 
 resne srčne in pljučne bolezni, 
 grozeč prezgodnji porod, 
 večplodna nosečnost z grozečim prezgodnjim porodom, 
 krvavitev iz nožnice v drugem in tretjem trimesečju, 
 gestacijska hipertenzija, 
 predčasen razpok mehurja, 
 predležeča posteljica, 
 slabost materničnega vratu, 
 preeklampsija − pojav hipertenzije (visok krvni tlak, beljakovine v urinu, 
edemi). 
 
Relativne kontraindikacije (Mlakar in sod., 2011): 
 kronični bronhitis, 
 izjemno neaktiven življenjski slog pred nosečnostjo, 
 nerazjasnjena motnja ritma srca pri nosečnici, 
 slabo urejena sladkorna bolezen tipa 1, 
 spontan splav v drugem trimesečju prejšnjih nosečnosti, 
 nenadzorovan visok krvni tlak, 
 zastoj plodove rasti, 
 huda slabokrvnost, 
 nenadzorovana epilepsija in obolenja ščitnice, 
 ortopedske omejitve, 
 huda debelost ali nizka telesna teža, 
 hudo kajenje (več kot 20 cigaret na dan). 
 
Vsaka nosečnica, ki je v obdobju nosečnosti telesno aktivna, bi morala biti seznanjena s 
tem, kdaj (ob pojavu katerih znakov) je treba z aktivnostjo prenehati. Ti znaki 
vključujejo močne bolečine v trebuhu in mečih, bolečine v hrbtenici ali medeničnih 
sklepih, ki imajo lahko za posledico tudi težave pri hoji, krvavitev iz nožnice, oteženo 
dihanje, omotičnost, slabost ali razbijanje srca ter močan glavobol (Blenkuš in sod., 
2015). 
2.11 Nasveti pri izvajanju telesne aktivnosti med nosečnostjo 
Ne glede na svojo telesno pripravljenost mora nosečnica biti pri izvajanju telesne 
aktivnosti zelo pazljiva. Naučiti se mora prisluhniti svojemu telesu in ustrezno 
odgovoriti. Nosečnost ni čas za naprezanje in pretiravanje. Nosečnost je čas, ko je treba 
telesno pripravljenost vzdrževati, ne pa izboljševati (Abramsky in sod., 2006). 
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Nasveti pri izvajanju telesne aktivnosti med nosečnostjo (Wright, 2016; Abramsky in 
sod., 2006; Blenkuš in sod., 2015; Nutrition Australia, n.d.): 
 Dobro je, da se ženska med nosečnostjo pri izvajanju telesne aktivnosti poskuša 
izogibati vsem napornim aktivnostim in si vedno izbere lasten tempo. Pogosto 
mora počivati in poskrbeti, da ne pretirava pri aktivnosti, še zlasti v prvem 
trimesečju. 
 
 Med aktivnostjo je pomembno, da nosečnica poskusi dihati enakomerno in 
redno. Ne sme zadrževati diha, saj lahko s tem naraste pritiski v prsih, kar 
povzroči vrtoglavico ali celo omedlevico. Nosečnico je treba spodbuditi, naj 
izvede dih v fazi sproščanja, izdih pa v fazi napora. 
 
 V mirovanju se med nosečnostjo srčni utrip nosečnice naravno poveča in 
maksimalni srčni utrip se zmanjša. Srce nosečnice tako doživlja začasne 
funkcionalne spremembe in ne sme biti predmet dodatnega stresa. Zato je 
najbolje, da se nosečnica izogne visoko intenzivni vadbi, pri kateri srčni utrip 
presega 140 utripov na minuto. 
 
 Po 16. tednu nosečnosti, nosečnica ne sme ležati na hrbtu več kot pet minut. 
Razlog se skriva v eni od glavnih žil v telesu, veni cavi. Med ležanjem na hrbtu 
lahko plod povzroči pritisk na to žilo, kar lahko privede do zmanjšanja utripnega 
volumna srca in ortostatske hipotenzije. Stisk žile se občuti kot vrtoglavica in 
morebitna splošna šibkost. 
 
 V primeru razmika preme trebušne mišice se je treba med nosečnostjo izogibati 
vaj za trebušne mišice. Do razmika trebušne mišice pride zaradi povečanja teže 
v spodnjem delu trebuha in prekomerno raztegnjenih mišic trebušne stene. 
 
 V nosečnosti se pojavi tudi povečano izločanje hormonov progesterona in 
relaksina, kar je fiziološkega izvora in povzroča, da mišice postanejo bolj 
prilagodljive. Zaradi relaksina se mišice, ki sodelujejo pri porodu, raztegnejo 
tako, da lahko otrok preide skozi porodni kanal. Ves čas nosečnosti sproščanje 
tega hormona povzroča, da vse mišice v telesu postanejo lažje raztegljive, 
poveča se ohlapnost ligamentov ter gibljivost sklepov. Zaradi tega pojava mora 
biti raztezanje v nosečnosti dobro kontrolirano. Izvajanje poskokov in drugih 
oblik gibanja, ki vključujejo udarce ali tresljaje, je med nosečnostjo strogo 
odsvetovano prav zaradi povečane ohlapnosti ligamentov. V nosečnosti je zaradi 
nevarnosti poškodb vezivnega tkiva medeničnega obroča prav tako odsvetovano 
izvajanje izpadnega koraka. 
 
 Med nosečnostjo se ženska ne sme potapljati, saj je to zaradi nastanka 
dekompresijske bolezni nevarno za otroka v razvoju. Dekompresijska bolezen se 
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pojavi pri potopu in vrnitvi na površje, na normalen atmosferski zrak. Takrat 
lahko v otrokovem krvnem obtoku nastanejo mehurčki dušikovega plina, kar 
ustavi njegov krvni obtok in tako posledično pride do ustavitve pretoka krvi v 
majhnih krvnih žilah, možganih in drugod. 
 
 Dvig maternice v trebušno votlino povzroči zasuk križnice naprej, kar se izrazi v 
povečani lordozi in zaradi kompenzacije te v povečani prsni kifozi. Te 
spremembe lahko povzročijo bolečine v hrbtu in povečajo možnost izgube 
ravnotežja in padcev. Večina padcev se zgodi v zadnjem trimesečju nosečnosti, 
ko pride tudi do največje spremembe v težišču telesa nosečnice. Strokovnjaki 
zato priporočajo, da ženske dobro premislijo in so previdne, preden začnejo z 
aktivnostjo, pri kateri je povečana nevarnost izgube ravnotežja ter padca. Padec 
lahko poškoduje trebuh in s tem tudi razvijajočega se otroka. Te aktivnosti so na 
primer jahanje, alpsko smučanje, hokej na ledu, gimnastika in kolesarjenje. 
 
 Tudi pri kontaktnih športih obstaja možnost za udarec v trebuh in te aktivnosti 
so med nosečnostjo odsvetovane, in sicer npr. squash, judo, boks, kickboks, itd. 
 
 Nosečnost je povezana s povečanjem telesne temperature, zato telo deluje pri 
višji temperaturi, še preden se aktivnost začne. Pomembno je, da med 
izvajanjem telesne aktivnosti ne pride do pregrevanja, zato ni priporočljivo 
izvajati hitre in visoko intenzivne vadbe več kot 20 minut na dan, nosečnica pa 
mora poskrbeti za povečano hidracijo med izvajanjem aktivnosti in se izogibati 
aktivnostim v vročem vremenu ter kopanju ali vadbi v vodi s temperaturo nad 
32° C. 
 
 Koncentracija glukoze v krvi lahko med nosečnostjo hitreje pade. Živila, ki hitro 
dvigujejo raven glukoze v krvi, kot so na primer bonboni, čokolade itd., morajo 
biti med izvajanjem telesne aktivnosti vedno na dosegu rok. Če je ženska med 
nosečnostjo zelo telesno aktivna, mora poskrbeti, da med dnevom zaužije tudi 
dovolj kalorij z raznoliko hrano in s tem preprečiti prevelik padec krvnega 
sladkorja.  
 
 Če se ženska med nosečnostjo odpravi na nadmorsko višino 2500 metrov ali 
več, mora biti izjemno previdna, saj se na takih višinah zmanjša pretok krvi v 
maternici, kar pomeni, da se posledično zmanjša pretok krvi do posteljice in 
otroka. Priporočljivo je, da nosečnica na taki nadmorski višini najprej počiva 
nekaj dni, po nekaj dneh pa se telo samo privadi na drugačne pogoje ter okolje 
in začne delovati drugače (prilagojeno). 
 
 Poleg vsega tega se med nosečnostjo poveča tudi volumen krvi zaradi razvoja 
krvnih žil, ki so potrebne za dobavo krvi do razvijajočega se ploda. Povečanje 
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prekrvavitve lahko nosečnici bodisi poveča ali zmanjša krvni tlak, odvisno od 
trajanja nosečnosti. Od približno četrtega meseca nosečnosti, bi se morale 
ženske izogibati hitrim spremembam položaja (na primer iz stoječega v ležeči in 
obratno), saj se na tak način izognejo vrtoglavicam. 
 
 Med nosečnostjo se pojavijo številne anatomske spremembe. Nosečnice 
doživljajo opazno povečanje dojk, zato je pomembno, da nosijo dobre podporne 
modrčke med telesno aktivnostjo. Povečan obseg trebuha spremeni težišče pri 
nosečnici, zato morajo biti nosečnice toliko bolj previdne pri telesni aktivnosti in 
se morajo zavedati sprememb v ravnotežju. 
 
Telesna aktivnost med nosečnostjo je varna za večino žensk. Vendar obstajajo nekatere 
nosečnice, ki bi se morale pred telesno aktivnostjo v času nosečnosti posvetovati z 
ustreznim strokovnjakom (zdravnikom, babico, medicinsko sestro...). Ta jim lahko 
svetuje, kaj je varno zanje (Wright, 2016; Abramsky in sod., 2006; Blenkuš in sod., 
2015). 
2.12 Prehrana 
Zdrav način življenja in uravnotežena prehrana imata velik pomen že v obdobju pred 
nosečnostjo. Telo naj bi nosečnost pričakalo pripravljeno, napolnjeno z zalogami hranil. 
Med nosečnostjo poteka pospešen prenos hranil iz telesa nosečnice k plodu, ki ima 
prednost pri oskrbi z vsemi potrebnimi hranili. Za nosečnico je zato pomembno, da 
svojo prehrano prilagodi povečani potrebi po hranilih. Trditev, da nosečnica potrebuje 
dvojno količino živil, že dolgo ne velja več. Danes vodilo nosečnicam pri prehrani 
predstavlja izbira kakovostnih živil. Po izsledkih raziskav so se izoblikovala priporočila, 
ki trdijo, da je izbira kakovostnih živil pomemben dejavnik, ki vpliva na počutje 
nosečnice, pridobljeno težo nosečnice in porodno težo novorojenčka. V prvih treh 
mesecih nosečnosti ostajajo potrebe po energiji nespremenjene, saj telo najprej porabi 
lastne rezerve. V drugem trimesečju se potrebe po energiji povprečno povečajo za 200 
do 300 kalorij na dan, kar se porabi za rast in vzdrževanje ploda, posteljice in 
materničnega tkiva. Pri telesno aktivnih nosečnicah je energijska poraba povečana glede 
na vrsto, intenzivnost in trajanje dejavnosti, zato mora nosečnica prilagoditi prehranski 
vnos svoji telesni aktivnosti (Podlesnik in sod., 2010). 
Med nosečnostjo je pomembna ustrezna časovna prilagoditev vnosa hranil telesni 
aktivnosti. Priporočljivo je, da nosečnica 2 do 4 ure pred načrtovano telesno aktivnostjo 
zaužije glavni obrok, ki vsebuje vsaj 25–30 gramov beljakovin. Poleg zaužitja 
beljakovin se svetuje, da pred izvajanjem telesne aktivnosti v obliki lahko prebavljivega 
prigrizka zaužije tudi približno 0,5 grama ogljikovih hidratov na kilogram telesne teže. 
Kadar telesna aktivnost traja več kot 1 uro, je priporočljiv dodaten vnos ogljikovih 
hidratov kar med samo aktivnostjo. Prav tako je pomembno in priporočljivo, da 
nosečnica takoj po daljši telesni aktivnosti za dopolnitev glikogenskih zalog v roku 30 
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minut zaužije približno 1 gram ogljikovih hidratov na kilogram telesne teže. To je 
pomembno predvsem za nosečnice, ki niso redno telesno aktivne, saj redna telesna 
aktivnost zmanjšuje inzulinsko rezistenco v nosečnosti in izboljšuje uporabo maščobnih 
energijskih substratov. Pri telesni aktivnosti, ki vsebuje elemente moči, in pri vadbi 
proti uporu mora nosečnica upoštevati splošna priporočila za regeneracijo po tovrstni 
športni dejavnosti. Po takšni aktivnosti je najbolj priporočen lahek obrok, ki vsebuje 
ogljikove hidrate in vsaj 25 do 30 gramov beljakovin (Blenkuš in sod., 2015). 
 
Slika 3: Piramida priporočene zdrave prehrane med nosečnostjo (Abramsky in sod., 2006) 
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3 NAMEN IN HIPOTEZE 
Namen diplomske naloge je bil preučiti področje, ki v Sloveniji (sodeč po pregledu 
literature) ni dovolj raziskano. Zato je bil cilj diplomske naloge raziskati, koliko so 
ženske med nosečnostjo telesno aktivne, na kakšen način, ali poznajo učinke izvajanja 
telesne aktivnosti med nosečnostjo na samo nosečnost in porod ter kako demografski 
podatki vplivajo na odločitev za izvajanje telesne aktivnosti med nosečnostjo. 
V skladu s postavljenimi raziskovalnimi cilji smo razvili naslednje raziskovalne 
hipoteze: 
Hipoteza 1: Izvajanje telesne aktivnosti predstavlja strah pred izgubo otroka, zato se 
ženske med nosečnostjo manj ali sploh ne gibljejo. 
Hipoteza 2: Ženske ne poznajo pozitivnih učinkov telesne aktivnosti na nosečnost in 
porod in zaradi tega mislijo, da telesna aktivnost med nosečnostjo škoduje zdravju 
njihovega ploda. 
Hipoteza 3: Ženske, ki že imajo izkušnjo z nosečnostjo in porodom se več gibljejo. 
Hipoteza 4: Demografski podatki vplivajo na število žensk, ki izvajajo telesno aktivnost 
med nosečnostjo. 
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4 METODE DELA IN MATERIALI 
4.1 Vzorec 
Za zbiranje podatkov smo se osredotočili na priložnostni vzorec 46 žensk, ki so v 
obdobju od 15. 12. 2015 do 31. 1. 2016 med predavanji Šole za bodoče starše – 
Tečajem predporodne priprave izpolnjevale anketni vprašalnik. Sodelovanje je bilo 
anonimno in prostovoljno. 
4.1.1 Demografski podatki 
Anketni vprašalnik je v celoti izpolnilo 46 žensk, katerih povprečna starost je bila 29 
let. Najmlajša anketiranka je imela 23 let, najstarejša pa 37 let (Preglednica 1). 
Preglednica 1: Starost anketiranih 
Povprečje 29,4 let 
Minimum 23 let 
Maksimum 37 let 
Standardni odklon 4,001 
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Največ, in sicer 17 (39,9 %) anketiranih, ima dokončano srednješolsko izobrazbo. 4 (8,6 
%) udeleženke v raziskavi imajo dokončano višješolsko izobrazbo, 2 (4,3 %) udeleženki 
visokošolsko, 14 (30,4 %) anketiranih ima univerzitetno izobrazbo in 9 (19,5 %) 
anketiranih ima dokončan magisterij (Slika 4). 
 
Slika 5: Bivalno okolje anketiranih 
Večina anketiranih (n=29 ali 63 %) živi na podeželju, medtem ko 17 (37 %) anketiranih 
žensk živi v mestu (Slika 5). 
Povprečno trajanje nosečnosti anketiranih je bilo ob izvedbi anket 29,5 tednov. Najmanj 
trajajoča nosečnost je bila 15 tednov, najdlje trajajoča pa 39 tednov (Preglednica 2). V 
času izvajanja ankete je bilo v skupini od 13.–27. tedna nosečnosti (oz. v drugem 
tromesečju) 12 (26 %) anketiranih, v skupini 28 tednov nosečnosti in več (oz. tretje 
tromesečje) je bilo največ, in sicer 34 (74 %) anketiranih žensk, nobena od njih pa ni 
bila noseča manj kot 12 tednov oz. v prvem tromesečju (Slika 6). 
Preglednica 2: Trajanje nosečnosti v tednih 
Povprečje 29,6 tednov 
Minimum 15 tednov 
Maksimum 39 tednov 
Standardni odklon 6,009 
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Slika 6: Trajanje nosečnosti pri anketiranih v tednih 
Za večino anketiranih (n=39 ali 84,8 %), je bila to prva nosečnost. Za 4 (8,7 %) od 
anketiranih žensk je bila v času izvajanja ankete to druga nosečnost, za 3 (6,5 %) od 
njih pa že tretja zaporedna nosečnost (Slika 7). 
 
Slika 7: Zaporedna nosečnost anketiranih 
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4.2 Uporabljeni pripomočki in merski instrumenti 
Osrednji raziskovalni instrument je anketni vprašalnik. Sestavljen je iz 20 vprašanj 
večinoma zaprtega tipa. Vprašanja so razdeljena v tri sklope. Prvi sklop vprašalnika 
zajema demografske podatke, drugi sklop zajema vprašanja, ki se nanašajo na izvajanje 
telesne aktivnosti med nosečnostjo, ustrezno izbiro aktivnosti med nosečnostjo in 
poznavanje pozitivnih učinkov telesne aktivnosti med nosečnostjo na nosečnost in 
porod, v tretjem sklopu pa smo anketirankam ponudili možnost, da izrazijo svoja 
mnenja in občutke. 
4.3 Potek raziskave 
Podatke smo pridobili s pomočjo anketnega vprašalnika (priloga 1). Z dovoljenjem 
zdravstvenih ustanov, ki organizirajo Šolo za bodoče starše – Tečaj predporodne 
priprave, so bili nosečnicam anketni vprašalniki razdeljeni v okviru organiziranih 
skupin. Raziskava je potekala od polovice decembra 2015 in do konca januarja 2016. 
Sodelovanje je bilo anonimno in prostovoljno. Sodelujočim so bili predstavljeni nameni 
in cilji raziskave ter podana možnost povratnih informacij, če bi jih želeli. 
4.4 Obdelava podatkov 
Podatke smo po zaključku raziskave ročno vnesli v program Excel in v istem programu 
tudi analizirali in obdelali. 
Rezultate raziskave smo prikazali v slikovni obliki s pomočjo grafov in preglednic. 
Izračunali smo povprečje, minimum, maksimum ter standardni odklon. 
V nadaljevanju so razloženi pojmi, ki smo jih izračunali (Microsoft, 2016; Wikipedija, 
2015): 
 Povprečje: pokaže povprečno vrednost argumentov. 
 Minimum: pokaže najmanjšo možno vrednost na seznamu argumentov. 
 Maksimum: pokaže največjo možno vrednost na seznamu argumentov. 
 Standardni odklon: je statistični kazalec, največkrat uporabljen za merjenje 
statistične razpršenosti enot. Z njim se lahko izmeri, kako razpršene so 
vrednosti, vsebovane v populaciji. Standardni odklon je definiran kot kvadratni 
koren variance, s čimer je v vsakem primeru dosežena pozitivna vrednost 
kazalca. 
Za teste hipotez smo uporabili Excelovo funkcijo Correl, ki izračuna povezavo med 
dvema spremenljivkama na podlagi Pearsonovega korelacijskega koeficienta 
(Microsoft, 2016; Wikipedija, 2015): 
 Funkcija Correl: vrne korelacijski koeficient med dvema naboroma podatkov 
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 Pearsonov korelacijski koeficient: matematična in statistična številska mera, ki 
predstavlja velikost linearne povezanosti spremenljivk X in Y, merjenih na istem 
predmetu preučevanja. Koeficient je definiran kot vsota vseh produktov 
standardnih odklonov obeh vrednosti v razmerju s stopnjami prostosti oziroma 
kot razmerje med kovarianco in produktom obeh standardnih odklonov. 
Vrednost Pearsonovega koeficienta korelacije se lahko nahaja med vrednostima 
−1 in 1. Tako vrednost −1 predstavlja popolno negativno povezanost 
spremenljivk, pri čemer je na grafu odvisnosti videti le ravno črto, ki z 
naraščajočo neodvisno spremenljivko potuje navzdol; obratno pa vrednost 1 
pomeni popolno pozitivno povezanost in navzgor usmerjeno črto na grafu. V 
praktičnem preizkušanju odvisnosti in uporabni statistiki je skoraj nemogoče 
izračunati popolno (funkcijsko) odvisnost −1 ali 1, saj na posamezno odvisno 
spremenljivko praviloma vpliva več dejavnikov, med njimi tudi slučajni vplivi. 
Pearsonov koeficient 0 označuje ničelni vpliv ene spremenljivke na drugo. 
Izračunano povezanost lahko opišemo tudi tako: 
 0,00 - ni povezanosti, 
 0,01−0,19 - neznatna povezanost, 
 0,20−0,39 - nizka/šibka povezanost, 
 0,40−0,69 - srednja/zmerna povezanost, 
 0,70−0,89 - visoka/močna povezanost, 
 0,90−0,99 - zelo visoka/zelo močna povezanost, 
 1,00 - popolna (funkcijska) povezanost. 
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5 REZULTATI 
5.1 Telesna aktivnost med nosečnostjo 
 
Slika 8: Odsvetovanost telesne aktivnosti med nosečnostjo 
 
Najprej nas je zanimalo, ali je anketirankam izvajanje telesne aktivnosti med 
nosečnostjo odsvetovano zaradi zdravstvenih razlogov. Osemintrideset (82,6 %) 
anketirank je na to vprašanje odgovorilo z ne, 8 (17,4 %) anketiranih pa je na to 
vprašanje odgovorilo pritrdilno (Slika 8). 
 
 
Slika 9: Stopnja telesne aktivnosti anketiranih na delovnem mestu 
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Anketiranke smo spraševali, kakšna je njihova stopnja telesne aktivnosti na delovnem 
mestu. Sedemnajst (37 %) od njih opravlja sedeče delo, isto število anketiranih opravlja 
lažje fizično delo, 3 (6,5 %) anketiranke opravljajo težje fizično delo, 9 (19,5 %) jih je 
na vprašanje odgovorilo, da so brezposelne (Slika 9). 
 
Slika 10: Tekmovalno ukvarjanje s športom pred nosečnostjo 
Ena od anketirank se je pred nosečnostjo tekmovalno ukvarjala s športom (Slika 10), 
medtem ko se je 32 (69,6 %) od vseh anketiranih pred nosečnostjo rekreativno 
ukvarjalo s športom, 14 (30,4 %) izmed njih pa se za rekreacijo pred nosečnostjo ni 
odločilo (Slika 11).   
 
Slika 11: Rekreativno ukvarjanje s športom pred nosečnostjo 
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Slika 12: Vrste telesne aktivnosti, ki so jih anketiranke izbrale pred nosečnostjo 
Zanimalo nas je, katere vrste telesne aktivnosti so anketiranke izvajale pred nosečnostjo. 
Največ (7 anketirank ali 22,6 %) izmed tistih, ki so bile pred nosečnostjo telesno 
aktivne, je izbralo tek. Sledile so še druge aktivnosti, kot so: hoja, ki so jo izbrale 4 
anketiranke (12,9 %), z aerobiko in pohodništvom so se ukvarjale po 3 anketiranke (9,7 
%), 2 (6,5 %) izmed njih sta kot odgovor označili hitro hojo, po 1 ( 3,2 %) anketiranka 
pa je izbrala pilates, športno plezanje, karate, ples, funkcionalno vadbo, kolesarjenje, 
ples na drogu, badminton, jogo, nogomet, fitnes in odgovor različno (Slika 12). Na to 
vprašanje ni odgovorilo 15 anketiranih žensk. 
Pri vprašanju, kolikokrat na teden so bile anketiranke telesno aktivne pred nosečnostjo, 
so te v povprečju odgovorile, da 3-krat na teden. Tiste med najbolj aktivnimi so telesno 
aktivnost izvajale tudi po 7-krat tedensko, tiste manj aktivne pa po 1-krat (Preglednica 
3). 
Preglednica 3: Stopnja izvajanja telesne aktivnosti pred nosečnostjo (na teden) 
Povprečje 3,1 krat 
Minimum 1 krat 
Maksimum 7 krat 
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Slika 13: Izvajanje telesne aktivnosti med nosečnostjo 
Anketiranke smo spraševali ali so se odločile za izvajanje telesne aktivnosti med 
trenutno nosečnostjo. Glede na dobljene odgovore smo ugotovili, da je med nosečnostjo 
telesno aktivnih kar 33 (71,7 %) od 46 anketiranih, telesne aktivnosti med nosečnostjo 
pa ne izvaja 13 (28,3 %) udeleženk v raziskavi (Slika 13). 
Preglednica 4: Stopnja izvajanja telesne aktivnosti med nosečnostjo (na teden) 
Povprečje 4,6-krat 
Minimum 1-krat 
Maksimum 7-krat 
 
Preglednica 5: Čas izvajanja telesne aktivnosti med nosečnostjo v minutah 
Povprečje 48,9 minut 
Minimum 14 minut 
Maksimum 120 minut 
 
Tiste, ki so med nosečnostjo telesno aktivne smo naprej spraševali, kolikokrat na teden 
izvajajo telesno aktivnost ter koliko časa ta aktivnost traja (v minutah). Odgovori so bili 
različni. V povprečju so anketiranke odgovorile, da so med nosečnostjo telesno aktivne 
približno 4-krat na teden. Najmanj pogosta aktivnost je bila izvedena po 1-krat na teden, 
najbolj pogosta pa kar 7-krat na teden, kar pomeni vsak dan v tednu (Preglednica 4). 
Glede na odgovore anketiranih smo izračunali, da povprečno traja telesna aktivnost 
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približno 48 minut. Pri tem vprašanju smo ugotovili tudi, da najdlje trajajoča aktivnost 
traja 120 minut, najmanj trajajoča pa 14 minut (Preglednica 5). 
 
Slika 14: Vrste telesne aktivnosti, ki so jo anketiranke izbrale med nosečnostjo 
Tiste anketiranke, ki so odgovorile, da so med nosečnostjo telesno aktivne (33 
anketirank ali 71,7 %), smo spraševali, katero vrsto vadbe oziroma telesne aktivnosti so 
izbrale. Največ (18  anketirank ali 54,5 %) jih je izbralo hojo. Po 3 (9,1 %) anketiranke 
se med nosečnostjo udeležujejo organizirane vadbe za nosečnice, pilatesa ali pa izberejo 
kar hitro hojo. Isto število (1 anketiranka ali 3 %) anketiranih je med odgovori označila, 
da se med nosečnostjo ukvarja z jogo, plavanjem, aerobiko, pohodništvom, tekom in 
kolesarjenjem na sobnem kolesu (Slika 14). Trinajst udeleženk, ki med nosečnostjo niso 
telesno aktivne, pa na to vprašanje ni podalo odgovora.   
 
Slika 15: Udeleževanje organiziranih skupinskih vadb za nosečnice med nosečnostjo 
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Med eno od priporočljivejših telesnih aktivnosti med nosečnostjo se uvrščajo tudi 
skupinske vadbe, ki se izvajajo med samo nosečnostjo in so prilagojene posebej za 
nosečnice. Vendar se je, glede na podane odgovore v anketi, za to obliko aktivnosti med 
nosečnostjo odločilo samo 9 (19,6 %) anketirank. Na isto vprašanje je nikalno 
odgovorilo 37 (80,4 %) vseh anketiranih žensk (Slika 15). 
V anketo smo vključili tudi vprašanje o vajah za krepitev mišic medeničnega dna. 
Izkazalo se je, da vaje za krepitev mišic medeničnega dna pozna 42 (91,3 %) od 46 
udeleženk v anketi (Slika 16). Vaje za krepitev mišic medeničnega dna je pred 
nosečnostjo izvajalo 26 (56,5 %) od 46 anketiranih (Slika 17), število žensk, ki je vaje 
za krepitev mišic medeničnega začelo izvajati med nosečnostjo, se je iz 26 povečalo na 
35 (76,1 %) (Slika 18). 
 
Slika 16: Poznavanje vaj za krepitev mišic medeničnega dna med anketirankami 
 
Slika 17: Izvajanje vaj za krepitev mišic medeničnega dna med anketirankami pred nosečnostjo 
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Slika 18: Izvajanje vaj za krepitev mišic medeničnega dna med nosečnostjo med anketirankami 
 
Anketiranke smo spraševali, kateri razlogi so jih spodbudili k odločitvi, da bodo med 
nosečnostjo telesno aktivne. Odločale so se lahko za več odgovorov. Kar 32 (69,6 %) 
anketiranih je odgovorilo, da so se za telesno aktivnost med nosečnostjo odločile zaradi 
ohranjanja dobrega počutja. Zaradi ohranjanja lastnega zdravja in zdravja otroka je 
telesno aktivnih med nosečnostjo 26 (56,5 %) anketiranih žensk. Dvajset (43,5 %) 
anketiranih trdi, da je telesna aktivnost med nosečnostjo dobra priprava na porod, 
medtem ko je 19 (41,3 %) anketiranih prepričanih, da izvajanje telesne aktivnosti med 
nosečnostjo pripomore k ohranjanju kondicije, ki jo ženska za porod potrebuje. Z 
izvajanjem telesne aktivnosti med nosečnostjo želi ostati “fit” 13 (28,3 %) anketiranih, 
11 (23,9 %) izmed njih pa je telesno aktivnih med nosečnostjo zaradi strahu pred 
prekomerno telesno težo in ravno zaradi lažjega poporodnega izgorevanja med 
nosečnostjo pridobljenih kilogramov je telesno aktivnih 8 (17,4 %) anketirank (Slika 
19).  
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Slika 19: Razlogi, ki so prispevali k odločitvi za izvajanje telesne aktivnosti med nosečnostjo 
 
Slika 20: Priporočljive oblike telesne aktivnosti med nosečnostjo 
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Na vprašanje, za  katere oblike telesne aktivnosti mislijo, da so priporočljive med 
nosečnostjo, je velika večina (44 anketiranih ali 95,7 %) odgovorila, da je to hoja. 
Sledile so oblike, kot so plavanje (30 anketiranih ali 65,2 %), joga (28 anketiranih ali 
60,9 %), pilates (11 anketiranih ali 23,9 %), ples (3 anketiranke ali 6,5 %), aerobika (2 
anketiranki ali 4,3 %), tek, kolesarjenje in fitnes je izbrala po 1 anketiranka (2,2 %) 
(Slika 20). 
S trditvijo, da je izvajanje telesne aktivnosti med nosečnostjo pomembno tako za 
nosečnico kot za plod, so se strinjale prav vse udeleženke v raziskavi (46 anketiranih ali 
100 %) in niti ena udeleženka ni trditve zanikala (Slika 21). 
 
Slika 21: Mnenje o pomembnosti izvajanja telesne aktivnosti med nosečnostjo (če je pomembno za 
nosečnico in otroka) 
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Slika 22: Pozitivni učinki izvajanja telesne aktivnosti med nosečnostjo na nosečnost, nosečnico, 
otroka in porod 
Pri vprašanju, kateri so pozitivni učinki izvajanja telesne aktivnosti med nosečnostjo, so 
anketiranke prav tako imele možnost izbire več različnih odgovorov. Največ, in to kar 
37 (80,4 %) anketirank, je izbralo odgovor, da telesna aktivnost pomaga pri pripravi na 
lažji in hitrejši porod. Isti delež anketiranih (29 anketiranih ali 63 %) je izbral odgovore, 
kot so, da telesna aktivnost med nosečnostjo pripomore k povečanju odpornosti na stres, 
da postanejo mišice trupa močnejše, kar preprečuje bolečine v križu, ohlapne trebušne 
mišice in pojav kile ter da se zmanjša verjetnost za preveliko povečanje telesne teže. 
Ravno tako je isto število anketiranih (26 anketiranih ali 56,5 %) izbralo odgovora, da 
telesna aktivnost med nosečnostjo vpliva na zmanjšanje utrujenosti in izboljša telesno 
držo. Izmed vseh anketiranih, se je 24 (52,2 %) anketirank strinjalo, da telesna aktivnost 
med nosečnostjo izboljša spanje, 19 (41,3 %) anketiranih je izbralo, da telesna aktivnost 
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med nosečnostjo zmanjšuje pojav poporodne depresije, sledili so še možni odgovori, kot 
so, da izvajanje telesne aktivnosti med nosečnostjo pripomore k pridobitvi telesne 
pripravljenosti po porodu, katerega je potrdilo 18 (39,1 %) anketirank, 16 (34,8 %) 
anketirank je mnenja, da se s telesno aktivnostjo med nosečnostjo plod boljše razvija, 
ohranja se hormonsko ravnovesje (5 anketiranih ali 10,9 %), zmanjša se tveganje za 
porod s carskim rezom (4 anketiranke ali 8,7 %) in poveča se verjetnost za vzpostavitev 
učinkovitejše laktacije po porodu (2 anketiranki ali 4,3 %) (Slika 22). 
Glede seznanjenosti nosečnic, kdaj je telesna aktivnost med nosečnostjo odsvetovana, 
so odgovori v anketi pokazali: 45 (97,8 %) izmed 46 anketiranih je odgovorilo, da so s 
kontraidikacijami glede izvajanja telesne aktivnosti med nosečnostjo seznanjene ter jih 
poznajo, samo ena (2,2 %) izmed vseh anketiranih pa je odgovorila, da teh 
kontraindikacij ne pozna in z njimi ni seznanjena (Slika 23).  
 
Slika 23: Seznanjenost žensk z informacijo, kdaj je izvajanje telesne aktivnosti med nosečnostjo 
odsvetovano 
Za konec smo nosečnice povprašali, ali bi se med morebitno naslednjo nosečnostjo 
odločile za izvajanje telesne aktivnosti. Za telesno aktivnost bi se med morebitno 
naslednjo nosečnostjo odločilo kar 43 (93,5 %) od 46 anketiranih, ena (2,2 %) je 
povedala, da se za to ne bi odločila, 2 (4,3 %) anketiranki pa na to vprašanje nista podali 
odgovora (Slika 24).   
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Slika 24: Predvidevanje med anketirankami, ali bi se pri naslednji nosečnosti odločile za izvajanje 
telesne aktivnosti  
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5.2 Mnenja in razmišljanja anketirank 
Anketiranke smo v zadnjem oziroma tretjem delu ankete vprašali, če nam lahko 
zaupajo, zakaj so se oziroma bi se odločile za izvajanje telesne aktivnosti med 
nosečnostjo, ter jim omogočili, da ob koncu zapišejo svoja mnenja, občutke in izkušnje 
glede izvajanja telesne aktivnosti med nosečnostjo. 
 
V nadaljevanju so predstavljene izjave anketirank: 
 
a) Zakaj ste se oziroma bi se odločile za izvajanje telesne aktivnosti med 
nosečnostjo? 
 
 »Zaradi boljšega počutja.« 
 »Zato, ker mi je telesna aktivnost sedaj prepovedana.« 
 »Če sem bila aktivna že prej in se v nosečnosti dobro počutim, ne vidim 
razloga, da bi samo ležala.« 
 »Zaradi boljšega počutja in zdravja otroka.« 
 »Za boljše počutje – kratko in dolgoročno, da se umirimo in posvetimo 
samemu sebi in svojemu zdravju.« 
 »Za ohranjanje kondicije in hitrejše okrevanje po porodu.« 
 »Ker sem se po fizični aktivnosti vedno dobro počutila.« 
 »Ker je koristna za zdravje nosečnice in ploda.« 
 »Preprečuje bolečine in izboljšuje telesno držo.« 
 »Zaradi pozitivnih posledic.« 
 »V prvi nosečnosti sem bila aktivna in porod in poporodno obdobje sta 
šla odlično.« 
 »Če mi telesna aktivnost ne bi bila odsvetovana, bi jo v naslednji 
nosečnosti vsekakor prakticirala.« 
 »Vzdrževanje kondicije, boljše počutje, boljši razvoj ploda ...« 
 
b) Mnenja, občutki in izkušnje 
 
 »Vsakomur priporočam telesno vadbo.« 
 »Nosečnosti se med seboj zelo razlikujejo.« 
 »Menim, da je pametno upoštevati priporočila strokovnih delavcev 
(ginekolog, babica). Gibati se je treba po lastnih zmožnostih, saj je 
potem tudi počutje veliko boljše.« 
 »Nimam izkušenj in sem prvič noseča. Delaš tisto, pri čemer se dobro 
počutiš, uporabljaš zdravo pamet, ne pretiravaš, a si še vedno vsak dan v 
gibanju (če le zdravje dopušča), če ni rizične nosečnosti.« 
 »Telesna aktivnost močno izboljšuje počutje med nosečnostjo, še bolj 
kot pred nosečnostjo. Lajša tudi rahle slabosti (če si na svežem zraku).« 
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 »Telesna aktivnost v nosečnosti je dobra oziroma skoraj nujna, ker 
pripomore k boljšemu poteku nosečnosti in lažjemu porodu ter izboljšuje 
počutje nosečnice in otroka.« 
5.3 Preverjanje hipotez 
 Vpliv strahu pred izgubo otroka na odločitev za izvajanje telesne aktivnosti 
med nosečnostjo 
Prvo hipotezo smo preverili kar z danimi odgovori anketiranih v vprašalniku. Zanimalo 
nas je, ali za ženske izvajanje telesne aktivnosti predstavlja strah pred izgubo otroka in 
so zaradi tega med nosečnostjo manj ali pa celo niso aktivne. 
Hipoteza 1: Izvajanje telesne aktivnosti predstavlja strah pred izgubo otroka, zato se 
ženske med nosečnostjo manj ali sploh ne gibljejo. 
Z našo raziskavo smo ugotovili, da je med nosečnostjo telesno aktivnih 33 ali 71,7 %  
anketiranih in kar vse oziroma vseh 100 % anketiranih je povedalo, da je izvajanje 
telesne aktivnosti pomembno za nosečnico in plod in tako ne predstavlja nobenega 
strahu pred izgubo otroka. 
Glede na prikazane rezultate v raziskavi prve hipoteze ne sprejmemo, zato sprejmemo 
sklep, ki pravi, da je med nosečnostjo telesno aktivnih veliko žensk in da izvajanje 
telesne aktivnosti med nosečnostjo ženskam ne predstavlja strahu pred tem, da bi s 
telesno aktivnostjo ogrozile zdravje svojega ploda ali ga celo izgubile, temveč ravno 
nasprotno. Ženske, ki so sodelovale v raziskavi, menijo, da telesna aktivnost med 
nosečnostjo pomembno pozitivno vpliva na zdravje otroka in njih samih. 
 Vpliv nepoznavanja pozitivnih učinkov telesne aktivnosti med nosečnostjo 
na prepričanje, da njeno izvajanje škoduje nosečnici in plodu 
Ravno tako kot prvo, smo tudi drugo hipotezo preverili z dobljenimi odgovori 
anketiranih preko vprašalnika. Skušali smo izvedeti, ali nepoznavanje pozitivnih 
učinkov izvajanja telesne aktivnosti med nosečnostjo na nosečnost in porod vpliva na 
prepričanje žensk, da telesna aktivnost med nosečnostjo škoduje nosečnici in plodu. 
Hipoteza 2: Ženske ne poznajo pozitivnih učinkov telesne aktivnosti na nosečnost in 
porod in zaradi tega mislijo, da telesna aktivnost med nosečnostjo škoduje zdravju 
njihovega ploda. 
Na vprašanje, kateri so pozitivni učinki telesne aktivnosti med nosečnostjo na 
nosečnost, porod in plod, je odgovorilo vseh 46 ali 100 % anketiranih, iz česa lahko 
sklepamo, da ženske poznajo in so seznanjene s pozitivnimi učinki telesne aktivnosti 
med nosečnostjo na samo nosečnost, porod in tudi plod. Ravno tako je vseh 46 ali 100 
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% anketiranih v vprašalniku potrdilo, da je izvajanje telesne aktivnosti med nosečnostjo 
pomembno za nosečnico in plod. 
Glede na odgovore žensk, ki smo jih prejeli v raziskavi, tudi druge hipoteze ne 
sprejmemo. Lahko pa sprejmemo sklep, da ženske dobro poznajo pozitivne učinke 
izvajanja telesne aktivnosti med nosečnostjo na nosečnost, porod in razvoj ploda ter da 
prepričanje, da telesna aktivnost med nosečnostjo škoduje zdravju ploda, ne velja več. 
 Ženske, ki so že bile noseče in so že rodile, so med nosečnostjo bolj telesno 
aktivne 
Tretjo hipotezo smo preverili s Personovim korelacijskim koeficientom oziroma s 
funkcijo korelacije Correl. Ugotoviti smo skušali, ali so tiste ženske, ki so že bile noseče 
in so rodile ter imajo s tem že izkušnje, bolj telesno aktivne med nosečnostjo. 
Hipoteza 3: Ženske, ki že imajo izkušnjo z nosečnostjo in porodom, se več gibljejo. 
Ob analizi podatkov se je izkazalo, da je Pearsonov korelacijski koeficient med 
vprašanjema »Katera zaporedna nosečnost je tokratna nosečnost  za vas?« in »Ali ste 
med nosečnostjo telesno aktivne?« na intervalu od −1 do 1, kar p= 0,54. 
Tak rezultat korelacije kaže na srednjo oziroma zmerno povezanost, kar pomeni, da 
lahko tretjo hipotezo sprejmemo, zato lahko sprejmemo tudi sklep, ki pravi, da se tiste 
ženske, ki so že imele izkušnjo z nosečnostjo in porodom, lažje odločijo za telesno 
aktivnost in so med nosečnostjo bolj telesno aktivne.  
 Vpliv demografskih dejavnikov na število žensk, ki izvajajo telesno 
aktivnost med nosečnostjo 
Zanimalo nas je, kako demografski dejavniki vpivajo na število žensk, ki izvajajo 
telesno aktivnost med nosečnostjo. Oblikovali smo četrto hipotezo, ki smo jo preverili s 
statistično analizo omenjenih spremenljivk. Za statistično analizo smo pri vseh 
spremenljivkah uporabili Pearsonov korelacijski koeficient oziroma funkcijo korelacije 
Correl. 
Hipoteza 4: Demografski podatki vplivajo na število žensk, ki izvajajo telesno aktivnost 
med nosečnostjo. 
 Starost 
S Pearsonovim korelacijskim koeficientom smo preverili, kako je starost povezana s 
številom žensk, ki izvajajo telesno aktivnost med nosečnostjo. 
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Izkazalo se je, da starost ni statistično pomembno povezana s številom žensk, ki izvajajo 
telesno aktivnost med nosečnostjo, saj Pearsonov korelacijski koeficient znaša p= 0,06, 
kar pomeni, da je povezanost neznatna. 
 Izobrazba 
S Pearsonovim korelacijskim koeficientom smo preverili, kako je izobrazba povezana s 
številom žensk, ki izvajajo telesno aktivnost med nosečnostjo. 
Izkazalo se je, da tudi izobrazba ni statistično pomembno povezana s številom žensk, ki 
so telesno aktivne med nosečnostjo, saj Pearsonov korelacijski koeficient znaša p= 
−0,28, kar pomeni, da povezanosti sploh ni oziroma ne obstaja. 
 
 Kraj bivanja 
S Pearsonovim korelacijskim koeficientom smo preverili, kako je tudi tretji demografski 
dejavnik, in sicer kraj bivanja, povezan s številom žensk, ki so telesno aktivne med 
nosečnostjo. 
 
Izkazalo se je, da tudi kraj bivanja ni statistično pomembno povezan s številom žensk, 
ki so telesno aktivne med nosečnostjo, saj Pearsonov korelacijski koeficient znaša p= 
0,08, kar pomeni, da je povezanost neznatna. 
 
Ker rezultati niso pokazali nobene povezanosti med starostjo, izobrazbo, bivalnim 
okoljem in tem, koliko žensk je med nosečnostjo telesno aktivnih, lahko četrto 
hipotezo v celoti ovržemo in je ne sprejmemo. Lahko pa na podlagi teh rezultatov 
sprejmemo sklep, ki se glasi, da demografski dejavniki, kot so starost, stopnja izobrazbe 
in bivalno okolje ne vplivajo število žensk, ki so med nosečnostjo telesno aktivne. 
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6 RAZPRAVA 
Rezultati naše raziskave so pokazali, da je bilo že pred nosečnostjo telesno aktivnih 69,6 
% žensk. Delež teh žensk se je v nosečnosti še malenkost povečal, saj je glede na 
rezultate naše raziskave dosegel 71,7 % vseh anketiranih žensk. Pred nosečnostjo so 
ženske najraje izbrale hojo in vse, kar hojo vključuje (hitra hoja, pohodništvo). To 
obliko aktivnosti je izvajalo 28,1 % anketiranih. Sledile so še druge vrste telesne 
aktivnosti, kot so tek, ki ga je izbralo 21,9 % anketiranih, za fitnes in kolesarjenje se je 
odločilo 3,1 % žensk, aerobiko je pred nosečnostjo izvajalo 9,4 % žensk. Vse te 
aktivnosti so ženske pred nosečnostjo v veliki večini izvajale nekajkrat na teden (77,4 
%), medtem ko so bile ostale anketiranke telesno aktivne enkrat na teden (13 %). 9,7 % 
žensk pa je bilo aktivnih kar vsak dan. Med nosečnostjo so se vrste in stopnja izvajanja 
telesne aktivnosti rahlo spremenile. Še vedno so se ženske v veliki večini (54,5 %) 
odločale za hojo. Sledilo je 9 % žensk, ki so obiskovale organizirano vadbo za 
nosečnice ter 3 % anketiranih žensk, ki so se odločile, da bodo med nosečnostjo izvajale 
jogo, aerobiko, tek ter plavanje. Večina žensk je bila ravno tako kot pred nosečnostjo 
tudi med njo aktivna nekajkrat na teden (63,6 %). Delež žensk, ki so bile pred 
nosečnostjo aktivne enkrat na teden, se je med nosečnostjo zmanjšal na 3 %, delež 
tistih, ki so bile pred nosečnostjo aktivne vsak dan, se je pa med nosečnostjo povečal na 
33,3 %. Če rezultate naše raziskave primerjamo z rezultati raziskave, ki so jo Makara-
Studzinska in sod. (2013) izvajali v Lublinu na Poljskem, vidimo, da je bila večina 
žensk v tej raziskavi (71 % od 100 anketiranih) telesno aktivna že pred nosečnostjo, ta 
odstotek aktivnih žensk pa se je med nosečnostjo ravno tako povečal iz 71 % na 78 %. 
Pred nosečnostjo so, tudi v poljski raziskavi, ženske najraje izbrale hojo (29 %). Ostale 
so obiskovale aerobiko (18 %), 14 % jih je kolesarilo, 13 % jih je pred nosečnostjo 
obiskovalo fitnes, 10 % jih je plavalo, 7 % pa teklo. V tej raziskavi so ugotovili, da je 
bilo 36 % anketiranih žensk pred nosečnostjo aktivnih nekajkrat na teden, 23 % enkrat 
na teden, 6 % pa vsak dan. Med nosečnostjo so se stopnje izvajanja telesne aktivnosti 
spremenile, saj je bila večina žensk telesno aktivnih enkrat tedensko (37 %), 28 % 
nekajkrat tedensko, 9 % pa vsak dan. Med vrstami telesne aktivnosti je tudi tukaj 
prevladala hoja s 43 %, 17 % žensk je izbralo telovadbo doma, 9 % jih je obiskovalo 
plavanje, 7 % vadbo za nosečnice, 4 % anketirnk so izbrali jogo. Ravno tako kot v naši 
raziskavi (p = 0,32), se je tudi v poljski (p = 0,09) izkazalo, da je (statistično gledano, 
izmerjeno s Pearsonovim korelacijskim koeficientom) povezanost med izvajanjem 
telesne aktivnosti pred in med nosečnostjo zelo nizka oziroma je sploh ni. Ob takih 
rezultatih in številkah lahko vidimo, da trditev oziroma prepričanje, da ženske ob 
spoznanju da so noseče, prenehajo s težkimi fizičnimi aktivnostmi in preostali del 
nosečnosti presedijo, saj jim misel na telesno aktivnost med nosečnostjo povzroča strah 
pred poškodbo in izgubo otroka, ne velja več. Zavedati se moramo, da so bile ženske 
nekoč delavke, ki so opravljale težja fizična dela na poljih in drugje, saj je bil to edini 
način in vir preživetja. Delale so pred nosečnostjo, delale so med nosečnostjo in delale 
so takoj po porodu, zato menim, da je strah in izogibanje telesni aktivnosti med 
nosečnostjo dandanes povsem brezpredmeten, saj je poleg vsega tega znanstveno 
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dokazano, da je naše telo »stroj«, ki je narejen za to, da dela in da je ves čas v 
premikanju. Telo je vajeno tako lažjih kot tudi težjih fizičnih naporov ter prilagodljivo 
vsem razmeram in okoljem. 
Vsi se zavedamo, kako pomembno je, da so nosečnice ustrezno seznanjene s tem, kaj je 
zanje med nosečnostjo priporočljivo ter kaj se jim odsvetuje. Zanimalo nas je, ali ženske 
poznajo pozitivne učinke izvajanja telesne aktivnosti med nosečnostjo na nosečnost, 
porod ter njih same, ali so seznanjene s tem, kdaj je telesna aktivnost med nosečnostjo 
odsvetovana in ali mislijo, da je izvajanje telesne aktivnosti med nosečnostjo 
pomembno za zdravje nosečnice in otroka. Z raziskavo smo dobili zelo presenetljive ter 
pozitivne odgovore. 100 % žensk pozna pozitivne učinke izvajanja telesne aktivnosti 
med nosečnostjo na nosečnost, porod ter na samo nosečnico, ravno tako se 100 % 
ženskam zdi izvajanje telesne aktivnosti med nosečnostjo pomembno za zdravje 
nosečnice in otroka ter 97,8 % žensk je seznanjenih s tem, kdaj je telesna aktivnost med 
nosečnostjo odsvetovana. Na podlagi teh rezultatov smo lahko ovrgli drugo hipotezo, ki 
se glasi: Ženske ne poznajo pozitivnih učinkov telesne aktivnosti na nosečnost in porod 
in zaradi tega mislijo, da telesna aktivnost med nosečnostjo škoduje zdravju njihovega 
ploda. 
V nosečnosti se da zelo malo poudarka na mišice medeničnega dna. Te mišice so 
pomembne, saj lahko v nosečnosti, po porodu, po operaciji, pri prekomerni telesni teži, 
pomanjkanju telesne aktivnosti itd. izgubijo svoj mišični tonus oziroma oslabijo. Ta 
oslabitev se lahko kaže kot nehoteno uhajanje urina, na primer pri kihanju in kašljanju, 
pojavijo se lahko hemoroidi, bolečine v križu, uhajanje blata, zmanjšan užitek pri 
spolnem odnosu (Zdravstveni dom Ormož, n.d.)... Zaradi te pomembne vloge, ki jo 
imajo mišice medeničnega dna med nosečnostjo, porodom in tudi po porodu, smo v 
raziskavi skušali ugotoviti, ali ženske poznajo vaje za krepitev mišic medeničnega dna, 
če so te vaje izvajale pred nosečnostjo in če vaje izvajajo tudi med nosečnostjo. 
Rezultati so pokazali, da 91,3 % vseh anketiranih pozna vaje za krepitev mišic 
medeničnega dna, 56,5 % jih je te vaje že izvajalo pred nosečnostjo, v nosečnosti pa se 
je odstotek žensk, ki izvajajo vaje za krepitev mišic medeničnega dna, povečal na 76,1 
%. Iz tega lahko sklepamo, so nosečnice dobro seznanjene s tem, kaj so to mišice 
medeničnega dna, kako lahko vplivajo na nosečnost, porod in obdobje po porodu ter 
kako se izvajajo. Ustrezne informacije poiščejo bodisi same na različnih hitro dostopnih 
virih, bodisi jim te informacije predajo strokovni delavci, na primer medicinska sestra 
na obisku Tečaja predporodne priprave, izbrani ginekolog, medicinska sestra ali babica 
v dispanzerju za ženske, ali pa si bodoče mamice kar med sabo izmenjujejo različne 
informacije in izkušnje, kar je dandanes zelo pogost pojav ravno pri nosečnicah. 
Med omejitvami raziskave lahko izpostavimo priložnostno vzorčenje, ki zaradi sestave 
vzorca ne omogoča posploševanja rezultatov, vendar pa kljub temu daje pomemben 
vpogled v telesno aktivnost v času nosečnosti. Iz tega razloga se priložnosti za nadaljnje 
raziskave kažejo v kvantitativni metodologiji in natančnejšem vzorčenju.  
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7 ZAKLJUČEK 
Nosečnost je za vsako žensko obdobje, v katerem so čustva intenzivnejša, prihaja do 
psihičnih sprememb, hkrati pa se v telesu dogajajo opazne in neopazne spremembe. 
Nosečnost je vesel in čudežen dogodek in veliko stvari se začne v tem obdobju 
spreminjati. Ko ženska izve, da v njej nastaja novo življenje, se najprej vpraša, kaj med 
nosečnostjo sploh sme početi. Bolj kot so ženske informirane o nosečnosti in porodu, 
bolj se lahko posvetijo nosečnosti. Več informacij zberejo in boljšo zdravstveno oskrbo 
si zagotovijo, lažje dobro poskrbijo zase in za svojega otroka, ki je še v fazi razvoja. 
Eden izmed pomembnejših dejavnikov, ki vplivajo na dober potek nosečnosti, poroda in 
na zdravje nosečnice ter otroka, je vsekakor telesna aktivnost nosečnice. Še nekaj časa 
nazaj so ženske ob novici, da so noseče, prenehale z vsakršno fizično aktivnostjo in celo 
nosečnost presedele, saj so bile prepričane, da fizična oziroma telesna aktivnost škoduje 
razvoju njihovega otroka ter da zaradi nosečnosti spadajo med najranljivejše skupine 
žensk. Ker se ta svet nenehno spreminja in z njim tudi način življenja, se je tudi to 
prepričanje pri ženskah nekako izkoreninilo. Rezultati so pokazali, da so v današnjem 
času ženske dovolj informirane o različnih stvareh. Dobro so seznanjene z učinki 
telesne aktivnosti med nosečnostjo na zdravje nosečnice in otroka ter na samo nosečnost 
in porod, vedo, kdaj je telesna aktivnost med nosečnostjo odsvetovana in kdaj je treba z 
njo prenehati, skratka veliko več žensk se, zahvaljujoč dobri dostopnosti potrebnih 
informacij, odloči za izvajanje telesne aktivnosti med nosečnostjo prav s tem razlogom, 
da bodo z njo pripomogle k boljšemu razvoju otroka, zdravju njih samih ter lažjemu in 
lepšemu poteku nosečnosti in poroda. Ugotovili smo tudi, da demografski podatki, kot 
so starost, izobrazba in bivalno okolje ne vplivajo na odločitev žensk, ali bodo med 
nosečnostjo telesno aktivne ali ne. Sklepamo lahko, da so svet, tehnologija, tehnološko 
znanje ljudi, dostopnost informacij (mediji, knjige, priročniki, internet, forumi itd.) in 
zdravstveni sistem (obisk tečajev in predavanj na temo nosečnosti in poroda, obisk 
ambulante in s tem strokovnih delavcev, ki z rednimi pregledi strokovno nadzorujejo 
potek nosečnosti in razvoj otroka, pravica žensk do obiskov patronažne medicinske 
sestre itd.) že tako napredovali, da imajo prav vsi ljudje, ne glede na njihovo starost, 
izobrazbo in kraj bivanja, urejen dostop do njih. 
 
Navsezadnje pa moramo razumeti, da smo ljudje različni in da situacije ne vplivajo na 
vse enako. Ravno zato je, še posebej pri nosečnicah, izjemnega pomena, da znajo 
poslušati in opazovati svoje telo ter biti zmerne pri določenih stvareh, še posebej, kar 
zadeva nosečnost do približno 11. tedna nosečnosti, saj se takrat razvijajo in oblikujejo 
vsi najpomembnejši organi pri otroku in se telo ženske še prilagaja na nosečnost.  
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POVZETEK 
Namen diplomske naloge je bil s pregledom strokovne literature predstaviti fiziološke 
spremembe v nosečnosti, kako telesna aktivnost vpliva na nosečnost, porod, zdravje 
nosečnice in otroka, katere vrste telesne aktivnosti so najbolj priporočljive za izvajanje 
med nosečnostjo ter katere so kontraindikacije izvajanja telesne aktivnosti med 
nosečnostjo. Poleg tega smo s pregledom literature ugotovili tudi, da na tem področju ni 
opravljenih oziroma je opravljenih zelo malo raziskav v slovenskem prostoru. V okviru 
tega je bila narejena raziskava, katere cilj je bil ugotoviti, koliko so ženske med 
nosečnostjo telesno aktivne, na kakšen način, ali poznajo učinke izvajanja telesne 
aktivnosti med nosečnostjo na samo nosečnost in porod ter kako vplivajo demografski 
podatki na odločitev za izvajanje telesne aktivnosti med nosečnostjo. V skladu s tem so 
bile oblikovane štiri hipoteze, ki se nanašajo na vzorce telesne aktivnosti pri ženskah ter 
njeno povezanost z demografskimi značilnostmi nosečnic. 
Empirični del je temeljil na kvantitativni metodologiji. Pripravili smo anketni 
vprašalnik, ki je bil sestavljen iz 20 vprašanj večinoma zaprtega tipa. Razdeljen je bil 
nosečnicam v okviru organiziranih skupin, kot je Šola za bodoče starše – Tečaj 
predporodne priprave. Ta je potekala je od polovice decembra 2015 do konca januarja 
2016. 
Rezultati raziskave so pokazali, da se v današnjem času ženske med nosečnostjo veliko 
lažje in v veliko večjem številu odločajo za izvajanje telesne aktivnosti med 
nosečnostjo, saj so seznanjene s pozitivnimi učinki telesne aktivnosti med nosečnostjo 
na samo nosečnost, porod, zdravje nosečnice ter otroka in vedo, kdaj je telesna 
aktivnost med nosečnostjo odsvetovana. Ugotovili smo tudi, da telesna aktivnost med 
nosečnostjo ženskam ne predstavlja več strahu pred izgubo otroka in da demografski 
dejavniki (natančneje starost, izobrazba in bivalno okolje) ne vplivajo na njihovo 
odločitev, ali bodo med nosečnostjo telesno aktivne ali ne. 
Ključne besede: nosečnost, telesna aktivnost, pozitivni učinki, plod, nosečnica, zdravje 
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SUMMARY 
The diploma thesis presents physiological changes during pregnancy, how physical 
activity affects the pregnancy, delivery, health of a pregnant woman and a child, which 
type of physical activities are recommended during pregnancy, and which are the 
contraindications of implementing physical activities in this period. Having gone 
through the literature, I have found that in Slovenia, in this field none or very few 
researches have been made. Within this frame, a research has been made, the goal of 
which was to find out how many women are physically active during pregnancy, in 
what ways they are active, are they familiar with the impacts of physical activity on the 
pregnancy and delivery, and how demographic data affect decisions on being physically 
active during pregnancy. In compliance with this, four hypotheses have been made. 
They refer to women's physical activity patterns and connections to demographic 
characteristics of pregnant women. 
The empirical part is based upon quantitative methodology. Also, survey has been 
made. It had 20 questions, mostly of closed questioning. The latter was delivered to the 
pregnant women in person within organized groups, such as School for the Future 
Parents - Pre-delivery Preparation Course. This was carried out from December 2015 to 
the end of January 2016. 
The research results have shown that nowadays pregnant women much easier and in a 
bigger number decide to be physically active during pregnancy, as they are familiar 
with the effects of physical activity on pregnancy, health of a pregnant woman and a 
baby, and they also know when it is not advised to be physically active. In addition, we 
have found out that women are no longer afraid of being physically active during 
pregnancy and that demographic  factors (age, education, and living environment) do 
not affect women's decisions on physical activity during pregnancy. 
Key words: pregnancy, physical activity, positive effects, fetus, pregnant woman, 
health 
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raziskavo ključno, saj le z vašimi odgovori lahko dobim vpogled v izvajanje telesne 
aktivnosti med nosečnostjo. 
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naloge. V kolikor bi želeli povratno informacijo o rezultatih, me prosim kontaktirajte 
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Andreja Rijavec 
 
Sklop A: demografski podatki 
1. Starost: ___ let 
 
2. Izobrazba:  
a) osnovna šola 
b) srednja ola 
c) višja šola 
d) visoka šola 
e) univerza 
f) magisterij 
g) doktorat 
 
3. Kraj bivanja: 
a) mesto 
b) podeželje 
 
4. Trajanje trenutne nosečnosti (v tednih): ___ . teden 
 
5. Katera zaporedna nosečnost je to za Vas: ____
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6. Ali Vam je telesna aktivnost v času nosečnosti zaradi zdravstvenih težav 
odsvetovana? 
a) da 
b) ne 
 
7. Kakšna je stopnja telesne aktivnosti na vašem delovnem mestu: 
a) sedeče delo 
b) lažje fizično delo 
c) težko fizično delo 
d) brezposelnost 
Sklop B: Telesna aktivnost v nosečnosti 
8. Ali ste se pred nosečnostjo tekmovalno ukvarjali s športom? 
a) da 
b) ne 
 
 Če ste na vprašanje odgovorili z DA, napišite, s katerim športom stese ukvarjali 
in kolikokrat tedensko? 
______________, ____ krat tedensko. 
 
9. Ali ste se pred nosečnostjo rekreativno ukvarjali s športom? 
a) da 
b) ne 
 
 Če ste na vprašanje odgovorili z DA, napišite, s katerim športom stese ukvarjali 
in kolikokrat tedensko: 
______________, ____ krat tedensko. 
 
10. Ali ste v času trenutne nosečnosti telesno aktivni? 
a) da 
b) ne 
 
 Če ste na vprašanje odgovorili z DA, napišite, s katero vrsto vadbe se ukvarjate, 
kolikokrat tedensko ter koliko časa traja vadba: 
 
__________, ___ krat tedensko, vadba traja ____ min. 
 
11. Ali se v času nosečnosti udeležujete organiziranih vodenih skupinskih vadb za 
nosečnice? 
a) da 
b) ne
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12. Ali poznate vaje za krepitev mišic medeničnega dna? 
a) da 
b) ne 
 
13. Ali ste kdaj izvajali vaje za krepitev mišic medeničnega dna že pred 
nosečnostjo? 
a) da 
b) ne 
 
14. Ali izvajate vaje za krepitev mišic medeničnega dna med trenutno nosečnostjo? 
a) da 
b) ne 
 
15. Če ste v času nosečnosti telesno aktivni, zakaj ste se odločili za izvajanje telesne 
aktivnosti? 
a) ohranjanje dobrega počutja 
b) strah pred prekomerno telesno težo 
c) ohranjanje kondicije 
d) ohranjanje lastnega zdravja in zdravja otroka 
e) ostati »fit« med nosečnostjo 
f) lažje izgorevanje pridobljenih kilogramov  (med nosečnostjo) po porodu 
g) priprava na porod 
h) drugo: __________ 
 
16. Katera od naštetih oblik športa je po Vašem mnenju najbolj priporočljiva v času 
nosečnosti (možnih je več odgovorov)? 
a) hoja 
b) tek 
c) plavanje 
d) kolesarjenje 
e) joga 
f) pilates 
g) aerobika 
h) fitnes 
i) ples 
j) drugo: __________ 
 
17. Ali menite, da je izvajanje telesne aktivnosti med nosečnostjo pomembno za 
Vaše zdravje in zdravje Vašega otroka? 
a) da 
b) ne
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18. Kateri so po Vašem mnenju pozitivni učinki izvajanja telesne aktivnosti med 
nosečnostjo na samo nosečnost in porod (možnih je več odgovorov)? 
a) zmanjšanje utrujenosti 
b) izboljšanje spanja 
c) povečanje odpornosti na stres 
d) zmanjšanje možnosti pojava poporodne depresije 
e) izbolšanje telesne drže 
f) močnejše mišice trupa in s tem preprečitev bolečin v križu, ohlapnih 
trebušnih mišic ter pojava kile 
g) zmanjšanje verjetnosti za preveliko povečanje telesne teže 
h) priprava na lažji in hitrejši porod 
i) pridobitev telesne pripravljenosti po porodu 
j) boljši razvoj ploda (otroka) 
k) zmanjšanje tveganosti za porod s carskim rezom 
l) ohranjanje hormonskega ravnovesja 
m) povečanje verjetnosti za vzpostavitev učinkovitejše laktacije (dojenja) po 
porodu 
n) drugo: __________ 
 
19. Ali ste seznanjeni s tem, kdaj je telesna aktivnost med nosečnostjo odsvetovana 
oziroma prepovedana? 
a) da 
b) ne 
 
20. Ali bi se pri morebitni naslednji nosečnosti ponovno odločili za izvajanje telesne 
aktivnosti med nosečnostjo in zakaj? 
a) da 
b) ne 
 Zakaj? 
________________________________________________________________ 
Sklop C: Vaše mnenje in izkušnje (napišite): 
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________ 
 
Iskreno se Vam zahvaljujem za sodelovanje! 
